
无菌蛋并非完全没菌 营养价值与普通蛋相当

科普课

近期，一股“无菌蛋”风潮席卷消费

市场，成为不少家庭餐桌上的蛋类食品

首选。无菌蛋是否真的没有细菌？它

和普通鸡蛋的营养价值有什么区别？

生吃无菌蛋是否真的营养好吸收？

“无菌蛋”其实是“少菌蛋”

专家介绍，普通鸡蛋通过高温加

热，其所含致病微生物都会被杀死，因

此没必要过度追求无菌。所谓无菌蛋，

一般指经过巴氏杀菌以及严格加工处

理过的鸡蛋，这种鸡蛋内细菌含量很

少，但并非完全无菌，称其为“少菌蛋”

更合适。

生食无菌蛋不如熟吃普通蛋

有些商家宣称无菌蛋富含有机硒、

卵磷脂、优质蛋白、不饱和脂肪酸、维生

素、氨基酸等物质，这些并非无菌蛋所

特有。

专家表示，就营养价值而言，无菌

蛋与普通鸡蛋无异，甚至生吃无菌蛋不

如熟吃普通蛋。有研究显示，水煮蛋中

91% 蛋白质可被人体吸收，而生吃的

话，这个数值约为 55%。因为生鸡蛋含

有一些蛋白酶抑制剂，会影响蛋白质的

消化吸收。此外，生吃鸡蛋还会影响人

体对B族维生素的吸收。

怎样挑选鸡蛋

选购鸡蛋时，可先看生产日期，最

好购买 7 天内生产的鸡蛋。鸡蛋的新

鲜程度可用“听声音”的方法进行判别，

拿起鸡蛋在耳边摇晃，若没有声音，便

是较新鲜的鸡蛋；若鸡蛋内有晃动的声

音，便是陈蛋。另外，还要看鸡蛋外观

是否清洁干净、是否有裂痕，不洁净或

者有裂痕的蛋壳更易受到微生物污染。

（来源：央视网、人民网）

开学在即，如何制作有营养又美味的早餐，让我们一起来为

美食早餐打卡吧！

季节交替季节交替 为什么秋天还会花粉过敏为什么秋天还会花粉过敏？？
春夏之交和夏秋之交是过敏性鼻炎

的高发期。

春天花粉大都来自于虫媒花：靠昆

虫传播授粉。虫媒花花粉颗粒较大，花

粉从花朵脱落后易沉降，较少在风中飘

散；花粉量也相对较少。

秋天花粉主要来自于风媒花：通过

风完成传粉。蒿属、藜科、葎草属这些不

起眼草类的，花粉颗粒小且花粉干燥，易

在风中飘散；且风媒花数量比较多，花粉

小而多，更容易引起过敏。

尽量避免接触过敏原。在花粉释放

高峰期，尽量减少外出，不要去公园、郊

野等花草树木多的地方，尽可能减少花

粉的吸入量。如确需出游，可以选择清

晨或者雨后，此时空气中花粉浓度较低；

同时，也可选择佩戴合适的口罩、墨镜，

有效阻隔花粉。回家后进行鼻腔清洗、

及时减少过敏原。

注意科学饮食，水果蔬菜中含有丰

富的抗氧化物(维生素 C、维生素 E和β
胡萝卜素等)，充足的水果蔬菜摄入可以

降低过敏反应的发生几率。饮食中不要

过多摄入鸡蛋、肉制品等高蛋白、高热量

的食物，以免导致体内抗体生成亢进，当

接触花粉过敏原时，更容易出现过敏

反应。

适量运动可以提高机体免疫力，但

最好选择清晨或雨后室外花粉浓度较低

的时间段进行锻炼。

如过敏症状较为严重，请及时前往

医院就诊，接受专业医师诊疗。

（来源：人民网）

养生堂

乐 居 2022年8月31日 星期三

编辑：史燕婷 版式：宋子意 07热线：82368015 邮箱：JRJT005@163.com

木槿是我国传统的园林花卉，

在我国有 3000 多年的种植史。《诗

经》中有“有女同车，颜如舜华”的诗

句，“舜华”即木槿花，“舜”同“瞬”，

有瞬间、短暂的意思。

目前，全世界共有木槿属植物 200余种，

我国有 24种，其中有扶桑、木芙蓉、吊灯花、

黄槿、玫瑰茄等著名的观赏植物。其中，栽

培历史最悠久、文化内涵最丰富的非木槿莫

属了。

木槿是夏秋两季的重要观花灌木，在园

林绿化中被广泛应用，具有良好的观赏性，

及较强的耐热性、耐旱性和耐寒性，极易成

活。我们通常提到的广义的木槿，往往是对

其家族中所有种及品种的统称。

木槿花喜光照充足的环境，但不宜过

强。要薄肥勤施，保持适宜的温度，注意通

风。在秋冬季节落叶之后要进行修剪，剪掉

枯枝、病枝、弱枝、过长枝、过密枝，这样可以

使它多发新枝，在第二年多开花。

（来源：学习强国）

木
槿

花艺坊

开学第一餐开学第一餐开学第一餐开学第一餐开学第一餐开学第一餐开学第一餐开学第一餐开学第一餐开学第一餐开学第一餐开学第一餐开学第一餐开学第一餐开学第一餐开学第一餐开学第一餐开学第一餐开学第一餐开学第一餐开学第一餐开学第一餐开学第一餐开学第一餐开学第一餐开学第一餐开学第一餐开学第一餐开学第一餐开学第一餐开学第一餐 美味又营养美味又营养美味又营养美味又营养美味又营养美味又营养美味又营养美味又营养美味又营养美味又营养美味又营养美味又营养美味又营养美味又营养美味又营养美味又营养美味又营养美味又营养美味又营养美味又营养美味又营养美味又营养美味又营养美味又营养美味又营养美味又营养美味又营养美味又营养美味又营养美味又营养美味又营养

材料：饺子皮、猪肉、香菇、蚝油、

淀粉、盐、葱花

做法：

（1）猪肉搅碎，香菇去蒂切碎，一

起放入碗中；加盐、葱白末、蚝油、淀

粉、少许油，用筷子沿着一个方向搅

拌上劲儿；

（2）将饺子皮擀大一圈，周围沾

点水，放入馅料包起来；

（3）平底锅刷一层油，油热后将生

煎包均匀码在锅内，开小火煎3分钟。

（4）加水淹到包子底部，迅速盖好

锅盖，中火煎到汤汁收干，包子底部金

黄即可，撒上葱花、黑芝麻出锅。

饺子皮生煎包

材料：红薯 400 克，糯米粉 100
克，白糖 20克，白芝麻适量

做法：

（1）红薯去皮洗净，切小块，上锅

蒸 15-20 分钟，蒸熟后加细砂糖，用

勺子压成红薯泥；

（2）糯米粉分几次加入红薯泥中，

不断揉搓，揉成光滑不开裂的面团；

（3）把所有面团分成 40 克一个

的小面团，揉圆后按扁，放入碗里沾

上芝麻；

（4）平底锅放入适量油，烧热后

转小火，放入红薯饼，煎至两面金黄

即可。

芝麻红薯煎饼

材料：山药 200 克、鸡蛋 2 个、奶

粉40克、白糖5克

做法：

（1）山药去皮切小段，放入料理

机里，敲入2个鸡蛋、奶粉和白糖，搅

拌 3 分钟成糊状，要充分打发，拉起

有倒三角；

（2）容器底部刷油，山药糊倒入

容器内，震荡出起泡，撇去表面泡沫；

（3）封保鲜膜，用牙签扎几个眼，

锅内烧开水后，入锅大火蒸15分钟；

（4）蒸好后拿出晾凉，倒扣脱模

后切成方块即可。

奶香山药蒸糕

材料：番茄 2-3个、鸡蛋 4个、白

糖、盐、葱、淀粉

做法：

（1）番茄去皮切丁，放糖抓匀放

置15分钟；鸡蛋打散，筛入淀粉搅拌

到无颗粒状；

（2）番茄滤掉腌出的水后放入蛋

糊里面，加入葱花和盐搅拌均匀；

（3）不粘锅里刷上一层油，把调

好的鸡蛋液下锅摊平；

（4）将煎熟的蛋饼卷成卷，切成小

块，挤上番茄沙司或者沙拉酱即可。

番茄鸡蛋卷

乐厨房


