
灭菌乳和巴氏乳的营养差别
并不大，大家可以按照自己的需
求进行选择。

灭菌乳 常温纯牛奶，配料表
只有三个字：生牛乳。和保质期
较短且需低温储存的鲜奶相比，
灭菌乳保质期可达到6个月以
上，并且仅需常温储存。

巴氏乳 冷藏鲜奶，配料表也
只有三个字：生牛乳，是经过巴氏
杀菌的低温鲜牛奶。

对于巴氏乳来说，由于其需
要冷藏保存，所以很多人在喝巴
氏乳时，喜欢将它加热后再喝，但
巴氏乳的杀菌方式是低温杀菌，
所以不建议把牛奶烧开喝。

牛奶烧开后，其含有的活性营养成分，如乳铁蛋白、免疫球蛋白、α-乳白
蛋白等会有一定损失，从而降低营养价值。如果担心牛奶太凉，喝完后肚子
不舒服，可以试试以下3种方法：

1.使用微波炉、温奶器、隔水加热等方式，把牛奶加热至比体温高一点，不
凉就可以喝了。

2.把牛奶提前从冰箱中拿出来，放置至常温后饮用。
3.搭配其他食物，比如即食原味燕麦放入牛奶可以中和温度。
很多人想知道，奶粉能代替牛奶吗？
奶粉是牛奶经过热加工得来的，在此过程中，损失的营养成分主要为牛

奶中的活性成分与维生素，二者的蛋白质、钙、脂肪含量相差并不大。
相较于牛奶，奶粉也有一些好处，比如奶粉的保质期较长，储存起来更方

便，还可以针对不同人群，添加不同营养成分。比如中老年奶粉中，会额外添
加钙、维生素E、锌、铁、叶黄素等。大家可以按照自己的需求进行选择。

（据CCTV生活圈微信公众号）

牛奶加热时这样做 营养损失少
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蟹黄豆腐煲
蟹黄豆腐煲，也称为蟹黄豆

腐或蟹黄烧豆腐，成菜后豆腐白
嫩、汤汁金黄，口感咸鲜香滑。

食材：嫩豆腐、咸蛋黄、蟹肉
棒、姜、葱花、盐、味精、白胡椒粉、
水淀粉、高汤

做法：

1.锅内水烧开，将2—3颗咸
鸭蛋黄放入，蒸15分钟至熟。

2.将咸鸭蛋黄捣碎。
3.锅放入油，将姜碎爆香。
4.倒入咸鸭蛋黄碎，炒香出

泡沫。
5.加入切好的蟹肉棒。
6.倒入切块的豆腐。
7.倒入清水或高汤，水量自己

控制。多放水就是豆腐煲，少放水就是炖豆腐，都可以。炖煮三五分钟即可。
8.酌情添加盐、味精、白胡椒粉。倒入少许水淀粉勾芡，令菜品浓稠亮滑。
9.盛盘，撒葱花，完成。
小贴士：蟹黄豆腐煲原本使用蟹黄制成，后因蟹黄成本高、取制复杂，常用

咸鸭蛋黄代替。
（据网络综合）
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近日，天
津银行收到
市民来电表
扬——晨光
道支行员工
耐心清点 30
余斤、约7000
枚零散分币，

为市民解决了“兑换难”的问题。
据了解，市民闫先生因积攒

多年的一批面值为1分、2分、5
分的硬币面临兑换困境，此前辗

转多家银行均因“数量大、清点
难、耗时长”未成功兑换。闫先
生抱着最后希望来到天津银行
晨光道支行咨询时，工作人员不
仅热情接待，面对硬币老旧、数
量庞大、清点难度高的挑战，支
行负责人统筹安排业务间隙、午
休及用餐时间，组织员工分工协
作、逐枚清点。从细致分类到精
准核对，从手工清点到系统录
入，全员全程严谨细致、毫无怨
言，最终顺利完成兑换业务。

闫先生表示，晨光道支行全
体员工贴心服务、主动作为的责
任担当，让他真切感受到了天津
银行“有温度、有力度、有速度”的
优质服务，特别恳请对相关人员
予以表彰，让这份为民情怀被更
多人看见。

（45）

天津银行：“小小硬币”见真情

打开支
付宝首
页，在搜
索框里
输入“证
件照”。

2. 点 击
进 入 一
款 免 费
制 作 证
件 照 的
小程序。

3. 点 击
“立即制
作”，选择
需 要 的
尺寸，上
传 提 前
拍 好 的
正 面 照
或 直 接
用 小 程
序拍摄。

4.根据需
求，更换
证件照底
色，点击
“免费下
载”即可
生成。

一说到皮蛋，大家想到的第一
个标签就是——外国人眼中的“中
国黑暗料理”，网上甚至还有不少
外国人挑战试吃皮蛋。
其实不只外国人，中国人对它

的评价也很两极分化，尽管有些人
热衷于辣椒拌皮蛋，但还有些人始
终觉得它重金属超标……
其实，皮蛋并没有像大家想的

那么“黑暗”，反而还是减脂期的神
仙美味。

皮蛋铅超标？

现代工艺不用担心

一直以来，有很多人质疑皮蛋
“铅超标”。其实，“皮蛋含铅高”的
说法都是老黄历了，现代工艺生产
的皮蛋不用太担心这个问题。
传统的皮蛋通常以鲜鸭蛋为

原料，用水、黄丹粉、纯碱、生石灰、
食盐、红茶末和柏树枝等配制料液
腌制加工制成。其中黄丹粉为氧
化铅化合物，是造成皮蛋铅含量超
标的“罪魁祸首”。

铅属于重金属，进入人体后很
难排出，长期摄入会在体内不断蓄
积，对神经、心血管、骨骼以及肝、
肾等产生持续危害。为了避免这
些危害，现代工艺生产的皮蛋，整
个生产过程都不添加含铅的物质，
而是用硫酸铜、硫酸锌等代替含铅
物质。并且，我国《食品安全国家
标准 食品中污染物限量》（GB
2762-2022）中规定，皮蛋含铅量不
得超过0.2毫克/千克。

现在大多数的皮蛋采用的是
无铅工艺，虽然不代表完全不含
铅，但只要是正规厂家生产的就已
经很低了，可以放心吃。

皮蛋黑斑多≠不安全

既然制作工艺没有问题，那皮
蛋上的黑斑是怎么来的呢？是不
是蛋壳上的黑斑多，就代表这颗蛋
不安全呢？

其实，皮蛋蛋壳上有黑斑是很
正常的现象。皮蛋壳上黑斑点的
数量与皮蛋腌制时铜盐添加量、腌
制温度、腌制时间及料液中氧化钙
含量等成正相关。有黑斑的皮蛋
往往细菌总数更低、贮藏期更长。

简单来说，这些黑斑就是食品

加工助剂（现代工艺一般为硫酸
铜）与蛋内硫化物发生化学反应
后，在蛋壳表面形成的一些黑色沉
淀物。

它们其实发挥着非常重要的
作用，主要是在皮蛋腌制后期，可
以堵塞蛋壳的气孔、蛋膜的网孔及
腐蚀孔，从而调节皮蛋内碱的渗透
及含量，阻挡微生物的进入。这样
能够有效限制加工后期碱过量渗
入蛋内，避免碱伤、烂头现象，保证
皮蛋能够顺利转色成熟。

有研究人员对皮蛋黑斑的成
分进行过检测，结果显示黑斑点的
主要成分是硫化亚铜。鲜鸭蛋在
腌制过程中，随着浸渍时间的延
长，斑点颜色越深，铜的含量也会
越高。

不过，大家并不需要担心。有
研究显示，虽然表面黑斑严重的皮
蛋其中铜离子浓度更高，但皮蛋去
皮后的可食用部分铜含量却并不
高，不会对身体造成危害。

有人说吃皮蛋要挑没有黑斑
的，其实也不是的。一篇发表在《食
品安全质量检测学报》上的研究中
提到：有少量黑斑点皮蛋（鸭蛋）的
蛋壳容易剥离，蛋白呈现半透明的

茶棕褐色、弹性较好；蛋黄外层茶绿
色，内层深绿色，色层明显；口感上
具有皮蛋特有的味道，有清凉感，几
乎没有碱味，而有较多黑色大斑点
的皮蛋大多有碱味。因此，在挑选
皮蛋时，大家的最佳选择是带有少
量黑色小斑点的皮蛋。

很适合减脂期食用

别看皮蛋黑不溜秋的，其实皮
蛋的主要营养成分与平时吃的鸭
蛋、鸡蛋差不多。不仅富含优质蛋
白质（在碱性条件下降解为小分子
肽和游离氨基酸，更利于吸收），属
于高蛋白食物，还富含钙、磷、镁、
锌、硒等营养。因此，吃腻了鸡蛋
的减脂人士，真的可以试试它，凉
拌皮蛋就是个不错的选择。

此外，因为制作工艺中加入了
碱，在高pH值和金属离子浓度下，
皮蛋中的维生素B1、维生素B2会被
破坏，且钠含量会偏高。

不过，美味的皮蛋并非适合所
有人，像儿童、孕妇、哺乳期妈妈等
特殊人群应谨
慎食用。
（据健康中

国微信公众号）

别再冤枉皮蛋了 它是“好蛋”
减脂人士的神仙美味

春天气温回暖，万物复苏。但
你有没有发现打喷嚏、流鼻涕、眼
睛痒等症状也悄悄找上门，甚至无
缘无故起了一身红疹。别急着怪
花粉，元凶可能就是你的“隐形室
友”——螨虫。

有研究数据表明，一张床上可
能有数百万只螨虫正趁着春季回暖
的时机疯狂繁殖，与你同床共枕。

除螨抓准两大要点

提到除螨很多人的第一反应
就是晒被子，觉得是紫外线把螨虫
“烤死”了。但实际上紫外线并不
是除螨的主力，真正杀螨的“功臣”
是干燥和高温。

螨虫最爱的生存环境是：湿度
70%—80%，温度22—30℃。当相对
湿度低于60%，螨虫难以存活；当温
度超过50—60℃，螨虫可被杀灭。
所以晒太阳的真正作用是利用阳光
带来的干燥和高温，彻底破坏螨虫
的生存环境，达到除螨的目的。

“除螨大作战”5招搞定

1.高温洗涤

每周换洗床单、被套、枕套时，
试试用55℃以上的热水来清洗。
这个温度不仅能杀死螨虫，还能分
解螨虫的排泄物和尸体碎片。

家里的枕头、被芯不方便水洗
怎么办？可以趁着天气好的时候，
用黑色塑料袋套住它们拿到阳光
下暴晒，或者用蒸汽熨斗熨烫一
遍，高温蒸汽同样能有效杀螨。

2.冷冻法

螨虫不仅怕热也怕冷，对于一
些易变形不能水洗的小件织物，把

它们装进密封袋放进冰箱冷冻室，
在-17℃以下冷冻24小时。低温
同样能杀灭螨虫，而且完全不伤物
品，简单又有效。

3.通风干燥

除了怕冷怕热，螨虫还怕什
么？干燥！每天开窗通风至少30
分钟，保持室内相对湿度在50%以
下，螨虫就很难生存。

还有一个容易被忽略的小习
惯。起床后，别急着叠被子。刚睡了
一夜的被子，里面吸附了大量人体散
发的汗液和湿气，正是螨虫最喜欢的
环境。正确的做法是把被子翻过来，
与身体接触的一面朝上，晾1—2个小
时，等湿气散尽后再叠起来或铺平。

4.清洁与吸尘

每周打扫卫生时，别只盯着看
得见的垃圾。床底下、沙发底下、
衣柜角落……这些阴暗少光、容易
积灰的地方，都是螨虫的“大本
营”。打扫时建议使用带有HEPA
滤网的吸尘器，HEPA滤网能有效

过滤微小的过敏原，防止它们在吸
尘过程中“逃逸”到空气中。

市面上的除螨仪，对织物深层
的螨虫作用其实有限，主要处理的
是表面的尘螨和皮屑。所以，除螨
仪可以作为辅助工具，但不能替代
高温洗涤和通风干燥。

5.环境改造

如果你或家人本身就有过敏
性鼻炎、哮喘或湿疹等，那可能需
要从家居环境上“釜底抽薪”了。

减少地毯和厚重窗帘：这些是
螨虫最爱的“豪宅”。换成木质地
板和百叶窗，会好很多。

使用防螨床品：防螨床垫罩、
枕套的孔径在10微米以下，可以有
效阻隔螨虫及其排泄物穿透。

选择轻薄床品：纯棉或化纤材
质的床品透气性好，不易受潮，比毛
绒、羽绒材质更不容易滋生螨虫。

除螨常见误区

你被这些“除螨偏方”骗了吗？

误区一：不叠被子能除螨

网上曾有一种说法：起床后不
叠被子，让被子“自然呼吸”，就能
除螨。
这个说法只说对了一半。不

叠被子确实能让被子表面与空气
接触，但如果没有翻过来晾晒，被
子内部的湿气散不出去，反而会闷
在床垫上，让螨虫更开心。
正确做法是：翻过来晾，而不

是单纯不叠。
误区二：紫外线灯能“照死”

螨虫

不少家庭，家中常备带有紫外
线照射功能的除螨仪，甚至是紫外
线灯，方便随时除螨，这些紫外线
灯是否有用呢？
答案是：作用不大。
研究显示，即使使用特定波长

的紫外线照射30分钟，过敏原水平
也仅下降20%—25%，效果并不理
想。而且，家用紫外线灯使用不
当，还可能对皮肤和眼睛造成伤
害，存在安全隐患。
与其花几百块买个效果有限

的紫外线灯，不如多开窗通风、勤
换洗床单。
春季是螨虫繁殖的高峰期，

也是我们主动“宣战”的最佳时
机。高温、干燥、勤清洁——如
果这三点做到了，你不仅能拥有
一个干净舒适的卧室，还能让鼻
子、皮肤都跟着“松一口气”。这
个春天，从一
张干爽的床开
始吧。
（据央视
新闻客户端）

“春季除螨大作战”用这5招轻松搞定


