
餐 萄酒不宜 
1酒与菜要协调，不能让酒味掩盖菜味。如吃清 

蒸鲫鱼不适合饮用浑厚、饱满、浓烈的干红葡萄酒；菜 

味也不应掩盖酒昧。如吃红烧兔肉时，不宜饮用清淡 

的白葡萄酒。 

2_柑橘和巧克力与葡萄酒是格格不入的，太辛辣 

的菜肴(辣椒、咖喱放得较多)也不宜饮用葡萄酒。 

3．通常鱼类应配饮自葡萄酒．肉类应配饮红葡萄 

酒。但用白葡萄酒烧的肉类应配饮白葡萄酒．用红葡 

4．香槟酒、起泡酒和桃红葡萄酒可以配任何菜 

肴。一餐的始终都可饮用香槟。 

我国大多菜肴都能与葡萄酒搭配．这里列些组台 

的例子供参考。 

菜肴为海鲜和贝类，选用香槟和不甜的白葡萄酒 

[坟辩t霜■ ] 

最为适宜。 

鸡肉、猪肉类菜肴．佐以红葡萄酒为佳。但当猪肉 

傲成。叉烧”和红烧肉时．配饮较清淡的红葡莓酒味 

道会更好。 

广东点心中．油炸点心措配香槟清淡新鲜的白葡 

萄酒最好；若是蒸制的虾、豆腐皮、鸡肉、猪肉食品。可 

配饮较浓郁丰厚的自葡萄酒。 

鸭肉菜中，如果是熏鸭、烤鸭，可配饮较清淡的红 

葡萄酒；若是带肉汁的(如潮州酱鸭J受IJ可搭配较浓 

郁丰厚的红葡萄酒。 

川菜以辣麻且油润为特色，如果使用白肉或海鲜 

贝类，可选择白葡萄酒；其他肉则可搭配红葡萄酒。牛 

羊肉类菜肴．选用长城红葡萄酒为佳。 

面条类中，以海鲜傲汤e臊子】的面条 可饮用白 

葡萄酒；牛肉面可配用红葡萄酒。 

极 富 营 养 l；『 植 物 奶 
_r= 奶、米奶、燕麦奶、杏仁奶、铁荸荠奶和大麦 

—  ￡·奶。不是牛奶胜似牛奶，它们含有人体的细胞 

和激素所需的丰富的维生素和矿物质，而且这些营养物 

质花样繁多。容易被吸收。 

植物奶也叫绿色奶．它们是通过把不同的植物果实 

浸泡，破碎并挤榨而制成的饮料。它们是清暑的佳品。十 

分容易消化，它们含有的有害饱和脂肪很少，而牛奶里 

所含有的这种脂肪较多。 

植物奶是人们吃早餐的上乘选择。它们可以单喝。 

也可以就着面包或其他主食～起吃。它们可以制成饭后 

点心 乳蛋糕、调味剂、汤和菜泥。 

尽管每种植物奶因其来源不同而有其独特之处，但 

是制作植物奶的基本方法是大致相同的：把植物的果实 

颗粒浸泡在水中数小时．然后破碎。挤榨，再过滤。有些 

植物奶经过加糖或萁他香料调制而成，但是大多数植物 

奶是在保持其自然风味的情况下出售的。 
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市场上出售各种各样的、高质 

量的植物奶，它们的优点在于用工 

业化的方法破碎并挤榨植物的果 

实颗粒，可以提取它们所有的精髓 

物质，可以保鲜贮藏更长的时间。 

所有植物奶在制成后，通过自 

动化机器装入塑料瓶或纸盒密封 

起来。杏仁奶已被制成可溶解于水 

的杏仁奶油，它也已商品化。还有 

榛子奶和核桃奶。 

要注意的问题 

植物奶并不”等同“于原来的 

食物。尽管通过植物制成的奶保留 

着原有食物的大部分营养成分，但 

是有一部分营养在制作加工过程 

中流失了。它们不应该成为替代植 

物食品的”舒服饮料 “。因为植物 

奶中的固体成分少于植物食品，饮 

用起来不用牙齿嚼，所以是一种舒 

服的食用方式。 

如果与全脂牛奶相比，植物奶 

所含的热量是很低的。但是，像铁 

荸荠奶这样的植物奶的热量是很 

高的。一杯铁荸荠奶所含的热量与 
一 杯全脂牛奶的热量是相同的。甚 

至，这些植物奶会使人发胖，不过 

对瘦人来说也有好处。 

植物奶提供高质量的营养。植 

物奶所含的脂肪比牛奶少，但植物 

奶所含的脂肪优于牛奶。植物奶是 
一 种补品，它们可以使每日饮食多 

样化，以确保人吸收肌体所需的所 

有营养，减少对牛奶的依赖。 

各种植物奶的功效 

只要适量饮用，每种植物奶都 

是有益于健康的。然而每种植物奶 

都有自己的特性。 

铁荸荠奶 是一种优质的奶。 

铁荸荠奶主要是通过把铁荸荠浸 

泡，挤榨而制成的，铁荸荠是一种 

甜的、多果肉的和表面粗糙不平的 

植物块茎，它们也可以生吃。铁荸 
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荠奶特别含有水分、糖及不饱和脂 

肪。一杯200ml的铁荸荠奶富含 

多种蛋白质、矿物盐、氨基酸、维生 

素 C和碳水化合物，可提供 140 

千卡热量。 

大麦奶 具有降胆固醇和抗癌 

的功效。它是用一种粮食制成的。 

在西方，人们食用大量芽粉，它们 

是用大麦在一周时间萌发的麦芽 

颗粒制成的，它们是一种很甜、极 

富营养的粉末，人们在食用时，往 

往把它们加入牛奶里喝。人们还把 

它们制成啤酒。最新研究成果表 

明，大麦奶有助于降低血液中有害 

胆固醇的含量并含有抗癌物质。大 

麦是一种具有极高营养价值的粮 

食，它提供蛋白质、糖、少量脂肪、 

钙、磷、铁和 B族维生素，1OOg大 

麦颗料提供约359千卡热量。 

米奶 最清淡的奶。这种饮料 

用的消费量仅次于小麦的稻米制 

成。稻米是碳水化合物的良好来 

源，它含有镁、硅、钾、锌、铜和维生 

素 B6o 

米奶含有自然甜的味道，人们 

更多地是把它们当成小吃来饮用。 

米奶含有极少量的钙，其热量约相 

当于豆奶、燕麦奶和杏仁奶的一 

半。一杯米奶含有 1．6mg不饱和 

脂肪。 

豆奶 一种上乘的饮料。很少 

有食品能像大豆这样营养全面、有 

益健康，它们是 15亿亚洲人的基 

本食品。它们含有丰富的维生素 

B、维生素E、铁和钙，但脂肪含量 

很低。 “金色的颗料”中含有大量 

的潜在营养 一一完美的蛋白质，它 

们含有鸡蛋、肉、牛奶和鱼里面存 

在的各种基本的氨基酸。 

喝豆奶对健康十分有利，因为 

它们含有像妇女的雌激素作用一 

样的、非常多的营养成份，有助于 

调节内分泌，减轻经前综合征，预 

防骨质疏松症、更年期综合征、乳 

腺癌和心血管疾病。 

杏仁奶 一种甜的药用奶。杏 

仁不仅是人人皆知的干鲜果品和 

味道极佳的食品之一。而且是最富 

营养的食品之一。它们含有 19％ 

的各类高质量的蛋白质，还含有人 

体所需的各种基本氨基酸，是钙、 

铁、磷、镁和维生素 E的良好来 

源。 

最新研究成果表明，所有干鲜 

果品中热量最低的杏仁所含有的 

脂肪，对于降低胆固醇和保持心血 

管的健康极为有效。不久前投放市 

场的榛子奶和核桃奶具有杏仁奶 

同样的营养特性。 

杏仁奶还有助于提高记忆力。 

每天中午，把一小勺杏仁奶溶于水 

中饮用，可有利于防止记忆差错。 

最新研究成果表明，饮用这种饮料 

对连接大脑两个半球的脑部位有 

好处，有助于使大脑处于良好状 

态。一杯杏仁奶可以提供 2mg蛋 

白质和 4mg脂肪，其中15％是饱 

和脂肪。 
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