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牛奶与豆浆，是男女老幼喜
爱的高蛋白饮食。许多人喜欢喝
牛奶，而对豆浆不屑一顾，认为牛
奶比豆浆营养好，其实，豆浆与牛
奶的营养各有所长，但从总体讲
豆浆的营养优于牛奶。据营养学
家对牛奶与豆浆所含的 13种营
养物质分析，豆浆中的维生素A、
维生素B和矿物质如钾、铁、钠都
明显高于牛奶，只有钙、磷、糖略
低于牛奶，其它如蛋白脂、脂肪等
5种营养物质大体接近。

最近专家们发现，男人饮
牛奶更有益于健康，女人喝豆
浆更有利于健美。

据国外医学专家对 3000多
名老年男子进行长达 22 年的
研究表明，常饮牛奶者不但精
力充沛，少患肥胖症、高血压、
骨质疏松症，且患栓塞、中风的
可能性远比不饮牛奶者小。研
究者认为，牛奶中的一些物质
对中老年男子有保护作用，喝
牛奶的男子身材往往比较苗
条，体力充沛，高血压的患病率
也较低。从而得出结论：男子
在中年以后喝牛奶有益于身体
健康，能减少脑血管病的发生。

现代营养研究表明，鲜豆
浆除了含有植物雌激素以外，
还有大豆蛋白、异黄酮、卵磷脂
等物质，对某些癌症如乳腺癌、

子宫癌还有一定的预防作用，
是一味天然的雌激素补充剂。
同时，豆浆还含有一种牛奶所
没有的植物雌激素“黄豆苷
原”，该物质可调节女性内分泌
系统的功能。中老年妇女每日
喝 500 毫升豆浆，能调节内分
泌系统，降低乳腺癌、子宫癌的
发病率，减轻、缩短更年期综合
征的不适和时间。而青年女性
常喝豆浆，则能减少面部青春
痘、暗疮的发生，使皮肤白皙润
泽，容光焕发。

豆浆不仅便宜，对许多中
老年人，特别是高血压、高血脂
及脑血管病患者来说，喝豆浆
更有利健康，豆浆中脂肪所含
脂肪酸和豆油酸，可降低血胆
固醇，防止动脉硬化。

此外，大豆血糖指数为
15％，而牛奶为 30％，这对肥
胖者和血糖高的人来说选择豆
浆更安全。

牛奶豆浆都是好东西。如
果有人停了牛奶改喝豆浆，这
也不一定好。牛奶可以接着
喝，适当加点豆浆。人们常说：
牛奶益男，豆浆益女。中年男
子每天以喝牛奶为主，辅以少
量豆浆，而中老年女子则以喝
豆浆为主，辅以少量牛奶。

素食空间

全国名优果品日前齐聚杭州
和平会展中心，来自全国 22个水
果主产省区 152 个县（市、区）的
248家企业带来360多种名特优新
果品。

全国名优果品大宗水果不
仅有苹果、梨、柑橘、葡萄、香
蕉，还有沙棘、马蹄、蓝莓、树
莓、草莓等一些特色鲜果；不仅
有应季的脐橙、金桔，更有反季
的云南蒙自枇杷、开远冬桃等；
除薄皮核桃、澳洲坚果、金丝小
枣、榛子、香榧子、腰果等干果
坚果，还有果汁果酱、果酒果醋

等加工品，保健水果罗汉果、余
甘子，养生法宝玛咖、石斛等。
新疆正宗的名优特农副产品，
如吐鲁番葡萄、哈密瓜、库尔勒
香梨、阿克苏苹果、若羌红枣、
和田薄皮核桃和枸杞，还有巴
旦木、鹰嘴豆、无花果、蜂蜜、薰
衣草制品等。

辽宁苹果、陕西洛川苹果、河
南灵宝苹果很有名，新疆阿克苏
苹果更有特色。柑橘是世界上产
量最大的水果种类，是我国具有
较强竞争力的果品。巴东柑橘、
道县脐橙、安岳柠檬、融安金桔、

庆元甜橘柚、常山胡柚、琯溪蜜
柚、广丰马家柚等均来自优势产
区。

说到特色果品优势区域的各
类果品，梨有四川广安蜜梨、新疆
库尔勒香梨；桃有眉县猕猴桃；柿
子有北京房山磨盘柿、广西恭城
月柿；石榴有山西临猗石榴、云南
蒙自石榴；三大莓有，安徽长丰草
莓、山东黄岛蓝莓、云南大理蓝
莓、河南封丘树莓；其他还有山西
吕梁红枣，辽宁昌图榛子，广西百
色芒果，宁夏中宁枸杞等等。

记者夏晓茵

在平湖，一提起毛狗线粉，
那正是无人不知，无人不晓。当
年，“毛狗线粉”创始人孙毛狗，
幼年受父亲家传美食制作熏陶，
14岁开始试做点心小吃，学成
后，因无本钱，只得置一副小吃
担，沿街叫卖，后来发现用线粉
烧煮的小吃颇受欢迎，就潜心开
发这一品种，叫卖的线粉也以

“毛狗”出名。
“毛狗线粉”用优质番薯粉

生产，下锅前在大缸内洗净浸泡
数天。线粉烧煮颇具特色，几口
热气腾腾的大锅一字排开，筷子
般粗细的线粉一直煲于恒温之
中，两端微微裂开，极耐煮，形色
兼备，晶莹剔透。汤是决定线粉
风味的关键。特讲究，所用基本
料是生鸡以及拆下来的鸡、猪

骨，先用武火煮沸，后用文火煲
之，而后又间有文武火交替，一
张一弛熬制的汤称膏汤，味鲜、
醇厚。线粉主料中鸡丁、肚肺
丁，采用毛狗多年探索的方法烧
制，与线粉搭配特别美味。在品
尝时还要佐以蒜叶，平湖特产玫
瑰米醋，或选辣酱，彰显独特风
味，直到今天依然是平湖老农津
津乐道的美食。

“毛狗线粉”很早就编入浙
江省小吃名录，孙毛狗多次在省
美食展示会上挥洒技艺，1999年
3月28日，经国家工商局严格审
核，授予“毛狗”（特殊42类）服务
商标。如今，“毛狗线粉”在发扬
光大核心业务基础上，又尝试集
团经营方式，进军物流等领域。

徐志良

对年幼的宝宝来说，吃喝是
关键中的关键。围绕着辅食添
加，现代喂养观念与固有喂养观
念的碰撞，令新手爸妈左右为
难。而合理添加辅食是宝宝将来
良好饮食习惯形成的基础。如何

帮助新手爸妈科学喂养，营养专
家来教你。

1．善于利用不同的食物加工
器

新手妈妈制作辅食之前，可
是要备齐宝宝辅食制作的必备工
具哦！比如：奶锅、烤箱、多功能
食品料理机等。

2．调味汤
宝妈们可以利用鸡肉汤、蔬

菜汤、牛头汤当做调味汤料，还可
以用海带、蘑菇、小黄鱼等作为底
料，营养又美味！

3．天然调料
大自然赋予我们丰富的食

材，宝妈们只要用心想，就有五花

八门的食材可做调料：洋葱、海
带、芝麻、黄豆这些都可以做成粉
状作为调料。

4．为平凡辅食凹造型
宝爸宝妈要利用好模具，凹

出宝贝喜欢的造型；包饺子或者
小包子时，也可以换种花样哦！

5．带孩子一起认识食物
宝宝对食物的兴趣不次于其

他事物，家长不要扼杀宝宝的天
性，要带着孩子一起认识大自然
的食材。

6．和孩子一起制作辅食
和孩子一起制作辅食，宝宝

面对自己的劳动成果，肯定会大
快朵颐的！ 沈文

金灿灿的厚实表层怀抱着
豆腐干加咸菜，散发着灶火烤
制特有的香气，一口咬下去，立
马溢出丝丝的热油，玉米粉的
松软酥脆掺着农家小菜的咸淡
有序开始在舌苔上“大闹天
宫”……这是让我念念不忘的
家乡味道。

家乡开化县是个小县城，
却有不少我在外寻觅无踪的美
食。其中之一，便是“汽糕”，北
方多面粉擀制的特色面点，而
南方小镇自有米粉蒸出的玲珑

“汽糕”。儿时看着老一辈们围
着蒸笼忙活做“汽糕”，圆形的
蒸屉被蒙上一层粗布，上面浇
上厚厚一层米粉糊糊，然后撒
上香干丝、肉丁、青红辣椒等辅
料点缀，送入蒸笼，不用多时，
氤氲着米粉香的“汽糕”便千娇
百媚地登场了。“汽糕”出笼后
一般会被“大卸八块”，看上去
倒是跟西式的“披萨”有共通之
处。米粉松软，不似馒头一般
瓷实干硬，也不是披萨的焦脆
黏惹，“汽糕”的每一个毛孔都
盛着水的精魂，一种“水乳交

融”的感觉在舌头齿间游走漫
步。

除了小吃，餐桌上最重要
的就是菜了。家乡的“青蛳”不
久前曾亮相过《舌尖上的中
国》，赢了全国各地的不少追
捧。“青蛳”固然鲜美，但我却依
旧最爱“何田清水鱼”。何田乡
有“清水鱼之乡”的美誉，据说
那儿各家各户自古便门前有
塘，清水养鱼；钟灵毓秀，家乡
的山水不仅孕育了可爱的人
们，还熬炖出了一锅鲜美的清
水鱼。记得上次回家，专门求
着爸爸领我去何田尝一回地道
的清水鱼，熬煮鱼肉的浓汤乳
白凝稠，嘬吸时唇齿留香，鱼肉
软绵细腻，一筷子便能剔骨去
刺，迫不及待送入口中时，温润
即化……

家乡的每一口味道都在回
忆里萦绕，历久弥香。网络虽
然可以淘尽天下各色美食，但
总有一些味道是不可复制不能
迁徙的，离了那方水土，长途跋
涉精致包装下的只是另一副面
孔另一种味觉。 徐潘依如

黄岩蜜橘、临海无核蜜橘、
玉环文旦、仙居杨梅、温岭高
橙、路桥枇杷这些都是久负盛
名的台州土特产。

台州土特产，主要体现在
特、新、奇。特，是具有台州特色
的山珍海味，如玉环文旦、临海
蜜橘、三门青蟹、松门白鲞等；
新，主要表现在近几年引进并发
展的高效优质农产品，如红心猕
猴桃、红心火龙果、杨桃、蓝莓等
产品；奇，主要表现在杭州市民
很少见到的农产品，如大黄鱼、
方形文旦、大番薯、鸵鸟系列产
品等。黄岩蜜橘的品种极为丰
富，有早橘、本地早、朱红、无核
橘、裸柑、乳橘等18种。

玉环文旦属芸香科，柑橘
属，是浙江柚类优良品种之一。
果实有高扁圆形和扁圆形；果皮
澄黄色、光滑有芳香；果肉黄色
或蜜黄色。主要分布在玉环县
楚门、玉城、芦浦、陈屿等地的滨

海涂地和山麓。文旦具有较高
的加工价值，加工系列产品具有
得天独厚的优势和高附加值，果
肉可加工成不含防腐剂的纯天
然粒粒汁、原汁等系列饮品，果
皮可提取柠檬苦素、果胶或制作
果脯、果酱。

温岭明代时就开始种植甘
蔗了。以前温岭人吃的甘蔗多
为青皮果蔗，俗称“硬糖梗”，节
比较长，果肉较硬。温岭甘蔗
中有一种叫“拔地拉”的红皮果
蔗，这种果蔗茎比较粗大，节虽
短，但是更嫩。一些果蔗生产
合作社，还曾研究将果蔗削皮
后真空包装，作为航空食品上
飞机。如今，在温岭的街头，在
糖梗摊、水果店里，青皮果蔗、
红皮果蔗、黄皮果蔗供人随意
选择。温岭人还专门研发了切
蔗的机器，切好后卖，吃的人就
方便多了。

记者夏晓茵

酸酸甜甜，爱的滋味，味道
永远是那么诱人，每吃一口，味
蕾就好像上了瘾一样，一个劲地
催着你再吃一口，再吃一口，一
桌美味，这盘好吃的糖醋蜜肉往
往先被一抢而光。

主料：猪肉。
调料：蜂蜜、葱末、姜末、蒜

末、生抽、料酒、醋、盐、鸡精、干
淀粉、水淀粉。

厨具：炒锅、平底锅、不粘锅
做法：
1. 将猪肉切成片，倒入干净

的碗里；
2. 用生抽、盐、料酒腌制入

味；
3. 葱姜蒜各切成碎末备用；
4. 将腌好的肉片蘸干淀粉；
5. 准备两个小碗，一碗水加

少量淀粉做成水淀粉。另一碗
蜂蜜+醋+鸡精调成蜜汁；

6. 下锅炸至表面金黄后捞
出沥油；

7. 锅中留少许油，放入葱
末、姜末、蒜末爆香；

8. 放入炸好的肉片翻炒；
9. 先倒入调好的蜜汁，最后

再倒入水淀粉勾薄芡，淋入香油
即可。

小窍门：炸肉片的时候油温
不要过高，大约七成热即可，否
则会将肉片一下子炸糊。

外观鉴别
新鲜猪肉——表面有一层微

干或微湿润的外膜，呈淡红色，有
光泽，切断面稍湿、不粘手，肉汁
透明。

次鲜猪肉——表面有一层风
干或潮湿的外膜，呈暗灰色，无光
泽，切断面的色泽比新鲜的肉暗，
有黏性，肉汁混浊。

变质猪肉——表面外膜极度
干燥或粘手，呈灰色或淡绿色、发
黏并有霉变现象，切断面发暗或
呈淡绿色、很黏，肉汁严重混浊。

气味鉴别
新鲜猪肉——具有鲜猪肉正

常的气味，有一股新鲜的味道。
次鲜猪肉——在肉的表层能

嗅到轻微的氨味、酸味或酸霉味，
但在肉的深层却没有这些气味。

变质猪肉——腐败变质的
肉，不论在肉的表层还是深层均
有腐臭气味。

弹性鉴别
新鲜猪肉——新鲜猪肉质地

紧密且富有弹性，用手指按压凹
陷后会立即复原。

次鲜猪肉——肉质比新鲜猪
肉柔软、弹性小，用指头按压凹陷
后不能完全复原。

变质猪肉——腐败变质猪肉
由于自身被分解严重，组织失去
原有的弹性而出现不同程度的腐
烂，用指头按压后凹陷，不但不能
复原，有时手指还可以把肉刺穿。

脂肪鉴别
新鲜猪肉——脂肪呈白色，

具有光泽，有时呈肌肉红色，柔软
而富有弹性。

次鲜猪肉——脂肪呈灰色，
无光泽，容易粘手，有时略带油脂
酸败味和哈喇味。

变质猪肉——脂肪表面污
秽、有黏液，常霉变呈淡绿色，脂
肪组织很软，具有油脂酸败气味。

肉汤鉴别
新鲜猪肉——煮出的肉汤透

明、芳香，汤表面聚集大量油滴，
油脂的气味和滋味鲜美。

次鲜猪肉——煮出的肉汤混
浊，汤表面浮油滴较少，没有鲜香
的滋味，常略有轻微的油脂酸败
和霉变气味及味道。

变质猪肉——煮出的肉汤
极混浊，汤内漂浮着有如絮状
的烂肉片，汤表面几乎无油滴，
具有浓厚的油脂酸败或显著的
腐败臭味。

2014年马上就要过去了，在我们辞旧迎
新的餐桌上，红烧狮子头是必不可少添加正
能量的一道大菜，其中包含的吉祥、团圆寓
意早已胜过肉丸子本身的味道,以至于让人
们忽略了红烧狮子头原有的细腻与稚嫩，要
知道个中的滋味,呵呵,你可得精心品味哦!

红烧狮子头由色泽金黄、香味四溢、形
态栩栩如生的丸子组成，有趣的是不少外国
朋友在品味“红烧狮子头”时，有很多人把菜
名译为“Happy Meatballs”，意为“快乐的肉
球”。我觉得很贴切，也很生动。

制作过程：
1. 将荸荠切丁与肉馅加入调料搅拌上劲;

2. 手捏成丸子，继而放入油锅中煎炸，
使其定形;

3. 将煎炸好的丸子放入自己喜欢的调
料红烧;

4. 收汁，装盘即可。
红烧狮子头那种鲜嫩松软，触之即散，

入口即化是极大的味蕾享受。而更令人肃
然起敬的是，红烧狮子头所使用的都是些家
常食材，没有那些挂着令人瞠目结舌的价格
标签的主料，也没有那些闻所未闻的奇异香
料，红烧狮子头的惊人美味靠的全是我们一
双灵巧的双手和一颗对家人的爱心。

东迩

到底喝牛奶好
还是喝豆浆好

舌尖品尝

正能量的辞旧迎新——

基层快递

龙游联社：文明劝导我先行

开化联社内部审计获省市多项荣誉 常山农信刷卡中大礼
12月20日上午，阳光明媚，

常山农信举行了“丰收普惠礼，马
上刷卡赢”有奖活动颁奖仪式。
本次活动由常山农信主办，从刷
常山农信丰收卡的用户中随机抽
取用户成为获奖用户，以鼓励更
多的人使用常山农信丰收卡。特

等奖两名，价值5000元的礼品一
份；一等奖三名，价值3000元的
礼品一份；二等奖 10 名，价值
1500元的礼品一份；三等奖若干
名，价值300元的礼品一份。

徐江静
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日前衢州内部审计协会在全市内
部审计人员后续教育培训班上，表彰
了全市内部审计先进集体和先进工作
者，并评审了一批优秀论文和项目。
此次表彰会上开化联社朱树平被评为
省、市审计先进工作者，报送的丰收小
额贷款卡专项审计项目被评为省级优

秀内部审计项目。朱树平撰写的审计
案例《创新运用审计“三访”强化信贷
担保链风险审计的作用》被省内审协
会评为三等奖，汪卓器撰写的论文《内
部审计质量自我评估探讨》被省内审
协会评为优秀论文二等奖，另有论文2
篇获优秀奖。 余丽平

江山农合行：乐享家门口的“金融服务”
为解决农村金融服务空白地区农民

取款难问题，江山农合行大力推广金融
便利店的建设，实地走访了原有助农取
款设备，对一些交易量大、信誉好、人流
量集中、地理位置覆盖面广的村落统一
安装金融便利店，统一金融便利店标识，
印制服务指南、电子银行便捷操作、合作
商户优惠力度等宣传资料。村民不出村
就可以办理个人存取款、转账、查询等基
本金融业务。

金融便利店的设立，极大方便了农
村客户尤其是老年人、行动不便等特殊
人群办理金融业务。不仅如此，村里的
小超市也因为被选为金融便利店而“火
了”，老板给我们算了一笔账，以往村民
到镇上取完钱就习惯到镇上买东西。现
如今，家门口就可以取钱，村民经常来店
里取款，顺道就买点东西回去，月营业额
也提高了将近20%。

吴艳贇

在党的群众路线教育实践活
动契机下，为深入贯彻县委十届
七次全会精神，进一步提升市民
文明素质，龙游联社党员代表个
个戴上红袖章积极协助城市管理
执法人员，开展了“我志愿我最
美”为主题的文明劝导活动。

龙游联社通过此次的文明劝

导志愿行动，进一步走进群众的
生活当中，以和善的言语向居民
传递温馨，拉近彼此距离。就有
居民说道：“信用社的人，无论是
柜台上的服务，或是路上碰到，总
是那么亲切，与他们讲话就像见
到老朋友一样……”

徐小春

为全面推进农信
普惠金融工程建设，圆
满完成《衢江农信联社
普惠金融工程三年行
动计划》各项目标任
务，推动该联社各项业
务持续健康发展，促进
地区农村经济又好又
快发展。衢江农信联
社在全辖范围内拉开
2015“走千家、访万户、
共成长”——行普惠
路、筑农信梦劳动竞赛
活动，通过“行普惠路、
筑农信梦”劳动竞赛活
动，充分调动全体干部
员工的工作积极性，加
大对“三农”经济的扶
持力度，围绕“三增三
扩三提”，实现普惠家
喻户晓，让广大群众创
业融资更容易、金融服
务更便捷和受惠得利
更广泛。

柴志勇
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为深入学习和贯彻党的十八
届四中全会精神，近日，嘉善县烟
草专卖局团支部组织团员开展了

“认真学习贯彻党的十八届四中全
会精神”专题活动，以进一步提升
广大团员法制观念和爱党爱国的
情感。

一是丰富学习形式，全方位领
会会议精神。通过集中学习、专题
讲座、文化沙龙等方式，组织全体
团员交流学习有关文件，要求广大
团员深刻把握全会精神实质，与行
业实际发展相结合，把思想行动统
一到深化改革创新、加快转型提升
发展战略上来。二是创新宣传载
体，全媒体拓展网络交流平台。三
是深入基层实践，全区域引导零售
客户守法经营。

下一步，嘉善烟草专卖局团支
部将进一步开展法治精神进社区、
进农村、进景区活动，宣传贯彻党
的十八届四中全会精神，真正推动
法治精神在广大零售客户及消费
者当中入耳、入眼、入脑、入心。

陈士祥 吴昊

营养指点

特色菜谱

糖醋蜜肉

风味小吃

平湖毛狗线粉

地方特产

台州适令土特产

家乡味道

舌尖上的想念

教你一招

轻松给宝贝做辅食

果品展示

鲜猪肉的鉴别

全国名优果品齐聚杭州

食材选择

红烧狮子头红烧狮子头


