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家 里 剩 粽 子
吃出花样美味

■ 澜欣

炎炎夏日，防晒成为许多女性的重点。
许多人误以为，深色衣服吸热快，白色衣服吸
热慢，穿浅色衣服比较凉快。其实不然，穿深
色棉质衣服才最防晒。

深色服装更凉爽。美国哈佛大学曾做过
一项实验表明，夏季穿深色服装比穿白色服
装更凉爽。因为黑色衣服比白色衣服吸热
多，吸收的热量可在衣服内形成对流的动力，
将皮肤表面的汗液和部分热量带走，人体自
然就会感觉凉爽。当然，衣服应选宽松一些
的，可以使“对流”加强。另外，在室内或阴天

时穿黑色衣服，此时阳光少，黑色反而会发挥
其散热快的本领，快速排走皮肤表面的热量，
让人感觉凉快不少。而红色光波较长，可大
量吸收日光中的紫外线，如果长期在阳光下，
穿红色衣服会更凉快。

棉质衣服防紫外线效果更好。衣服的防
紫外线作用不仅取决于颜色，还跟衣服的质料
有关。夏天人体出汗量大，化纤布料虽然比较
轻薄，但吸水性、透气性差，皮肤很难通过汗液
蒸发进行散热，汗液过多滞留会使皮肤分泌物
腐败、发酵，加之合成纤维在生产过程中会混
入单体氨、甲醇等化学成分，对皮肤刺激较大，
容易诱发过敏和皮炎。而棉、麻、丝等天然纤

维则是夏天的首选，丝绸亲肤性好、更加轻薄，
穿上通体凉快；棉质衣物吸汗，透气性好；亚麻
材质孔隙大，透气性和吸水性好。此外，棉质
衣服防晒值为15—40，浅色聚酯纤维衣服防
晒值为7—10，浅色针织衣服防晒值为4—9。
因此防紫外线，最好穿深色棉质衣服。

并非穿得越少越凉快。很多女性认为穿
无袖、吊带衫会更凉爽，还有不少男士喜欢打
赤膊。其实，不一定穿得越少就越能防暑，只
有在皮肤温度高于环境温度时，皮肤才能传导
散热，当气温接近或超过人的体温时，皮肤不
但不能通过传导散热，还会从外界环境中吸收
热量，反而更容易中暑。

夏日防晒，宜穿深色棉质衣服

■ 天津医院营养科营养师 康瑞雪

冰激凌因为高糖、高热量，常常
被营养专家嫌弃。其实冰激凌也有
很多“健康替身”，比如冻酸奶、冻榴
莲、冻芒果等。

冻酸奶。冻酸奶是将酸奶冷冻
后得到的奶制品，还可以加入水果
或坚果。酸奶富含优质蛋白质和
钙，以及有利于肠道健康的益生
菌。水果的加入，会带来一些维生
素、矿物质和膳食纤维。而坚果可
提供多种有益脂肪酸、矿物质、维生
素E和B族维生素。因此，冻酸奶
结合了酸奶、水果和坚果的营养健
康功效和冰激凌的绵滑冰爽，适合
绝大多数人群。

制作方法：将酸奶倒入碗中或

盘中，根据口味放入切好的水果丁
（片）和坚果丁，盖上保鲜膜或盖子，
放入冰箱冷冻层，冻至凝固即可。

冻水果。有些水果冷冻后也可
以代替冰激淋，比如香蕉、榴莲、芒
果和牛油果等。这种“冰激淋”原料
只有水果，所以热量相对较低，营养
密度较高。

制作方法：将水果切成硬币大小
的块，放到容器中密封，再放入冰箱
冷冻至少2个小时。取出后，用搅拌
机将水果块打碎，装入冰激凌模具
中，重新冻成固体，香蕉、榴莲、牛油
果等含水量较少的水果能打出不输
奶油的细腻口感。也可直接将水果
放入冰箱冻起来。需要提醒，即使是
这些比较健康的自制“冰激凌”，也要
控制吃的量和频率。

DIY冰激凌的“健康替身”
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《月令七十二候集解》中言道：“芒种，
五月节。谓有芒之种谷可稼种矣。”芒种
也是仲夏时节的正式开始，此时我国长江
中下游地区开始进入多雨的黄梅时节。

芒种时节梅子成熟，青梅含有多种天
然优质有机酸和丰富的矿物质，因此芒种
节气有煮梅的习俗。还可将采摘的青梅
晾干，把清洗过的青梅泡在米酒或黄酒
里，再放上冰糖，泡上一个月即成青梅
酒。 （王文）

美食美食智享乐享

端午节刚过，不少家庭还剩下一些粽
子没有吃完。一级厨师万良高建议，通过
简单加工，可让家中剩粽子变得更好吃。

酥炸粽子：把粽子切成不规则小块，撒
上白砂糖，均匀裹上面包糠。锅中倒入适
量油，油温加热到160℃左右，放入备好的
粽子块，炸至表面酥黄即可捞出。这样粽
子香酥软糯，香甜可口。

香煎粽子：将粽子放进冰箱内稍冻一
会儿后切成厚片，在平底锅内倒入少量油，
放入切好的粽子片，将两面都煎至微黄，盛
出后均匀撒上少量糖或盐，即可食用。这
样粽子焦香四溢，更能凸显其香甜。

粽子花生球：先将花生烤熟碾碎。粽
子切块后稍微加热一下，使其变软然后揉
成小球，均匀裹上花生碎。在烤箱烤盘内
垫上铝箔纸，均匀把粽子花生球放入烤盘，
烤箱预设180℃，10多分钟即可做出美味
酥脆的粽子花生球。 （李岩）

■ 中国妇女报全媒体记者 项丹平

对很多人来说，夏天就是从第一支冰激
凌开始的。5月29日，茅台推出了青梅煮酒、
经典原味和香草3种口味的预包装“茅台冰
激凌”，上线51分钟就售罄，首销逾4万杯；茅
台冰激凌首发上市的话题还冲上了热搜。北
京的“90后”李莉对中国妇女报全媒体记者开
玩笑说：“喝不起茅台，吃个茅台冰激凌还是
可以的。”

中国绿色食品协会绿色农业与食物营养
专业委员会近日发布的《中国冰激凌/雪糕行
业趋势报告》显示，我国冰激凌市场持续保持
增长态势，2019年达1380亿元，2020年达
1470亿元，2021年超过1600亿元，市场规模
稳居全球第一。与此同时，冰激凌近年来也
成为各品牌创新的“试验田”，从口味到原材
料再到造型不断推陈出新，逐渐贴上了健康、
愉悦、高品质生活方式等新标签。迎着初夏
的热浪，今年的冰激凌市场又开始了新一轮
的创新比赛。

茅台酒、芝麻酱、团扇、盲盒等纷纷
“跨界”，今夏冰激凌主打“健康”“国风”牌

记者了解到，此次热销的“茅台冰激凌”
由茅台集团与蒙牛集团“跨界”研发，均属于
全乳脂冰激凌，添加了约1.6%—2%的53度
飞天茅台酒，把茅台酒细腻的酱香风味与细
致乳香、醇厚奶油和冰爽口感融合在一起，这
也是贵州茅台历史上仅有的以“茅台”命名的
非酒类食品产品。

“无论口味、配料，还是造型，与众不同的
冰激凌更容易吸引我购买尝鲜。”李莉对记者
表示。记者近日走访发现不少老字号和传统
品牌也纷纷推出一些紧追国潮风的新口味。
比如，北京稻香村新推出的京味儿二八酱冰
激凌，把芝麻酱和花生酱融合的老北京传统
味道变成了冰凉绵密的口感。在六必居天猫
旗舰店，两款新上市的“黑蒜冰激凌”和“黑芝
麻冰激凌”也成了许多人的新欢。江西新余
推出了以渝水区水北镇特色美食水北豆腐为
原料制成的水北豆腐冰激凌，“冻了是冰激
凌，化了是豆腐脑”，兼具营养性和趣味性。
伊利“须尽欢”推出的“3D团扇鲜牛奶冰激
凌”，以古人纳凉解暑用的团扇为灵感，采用
3D成型技术形成熊猫和鸟雀的立体雕花，棒
签还做成词牌形状刻上经典诗词句，走起了

“国韵”路线。雀巢“粤新意”冰激凌推出了融
入广东醒狮艺术的流心炼奶醒狮棒、演绎千
古浪漫故事“贵妃醉酒”的荔枝米酒桂花口味
飞鱼脆皮、融合港式奶茶和浓郁咖啡双重滋
味的冻鸳鸯奶茶味飞鱼脆皮等，其国潮风的
包装设计也颇为“吸睛”。

此外，记者还发现，有些雪糕品牌玩起了
盲盒概念，很受欢迎。比如，全家、7-11等便
利店的耐米雪糕“5+1盲盒”非常走俏，每个
口味都有6种造型款式，如果运气好抽到“隐
藏款”，还可凭兑换码免费兑换10支雪糕。

“吃雪糕拆盲盒，怀着一种期待心理，又好吃
又好玩。”李莉对记者说。

的确，如今的年轻人不仅喜欢吃冰激凌，
还要吃出“花样”来。从口味上来看，相比于以
前主要以牛奶、巧克力等经典口味为主，近几
年冰激凌市场新增了许多新奇口味，榴莲、白
桃、葡萄、荔枝、椰子、奶茶、海盐、粽子等跨领
域成分纷纷进入原料，还有咸蛋黄口味、东北
铁锅炖、长沙臭豆腐、山东葱爆牛奶等“奇葩口
味”，实现了产品的“跨界”，激起了年轻人的浓
厚兴趣。

但是，自从去年以来一些“怪味冰激凌”
遭到广泛吐槽后，今年冰激凌市场开始转变

“画风”，纷纷打起了“健康”牌，以低脂、低卡、
零蔗糖、零添加、益生菌等为卖点。冰激凌纷
纷与果仁、果干、烘焙、糯米、水果等元素融
合，芋泥、生椰、杨枝甘露、红茶等甜品和饮品
界爆品也开始进入雪糕界，一些品牌还将胶
原蛋白、谷物、膳食纤维等健康元素加入雪
糕。比如，光明推出的“谷风”系列雪糕，融入
了藜麦、枸杞、灰枣、青稞、桑叶等养生食材；
田牧上线了面向糖尿病患者、孕妇、控糖和运
动人群的零蔗糖冰激凌；以燕麦、植物奶为基
底的植物奶品牌Oatly，推出了“地球冰激
凌”；伊利推出的“来点燕麦”冰激凌用牛奶搭
配天然燕麦颗粒碰撞出美味与健康，其旗下
高端品牌“须尽欢”则主打无人工色素、香精
及防腐剂和专利活菌；高端品牌钟薛高标榜0
蔗糖、纯正牛乳、“不添加一滴水”，其产品配
料表前列基本是牛奶、稀奶油等，不额外添加
香精。

业内专家认为，冰激凌市场通过成分升
级、口感改善来实现健康功效，不仅带来了新
颖的口味和体验，也逐步建立起品牌或产品
线的高品质印象，许多“网红”冰激凌还被赋
予了文化内涵、社交属性、情感需求等附加
值，更符合新生代的消费思维。

由口入心回归品质，“网红”冰激凌
好吃才能长红

新奇口味花样翻新，造型款式精雕细琢，
随着冷饮产品更新换代的加速，每年冰激凌
新品迭代率超过50%，大批“网红”新品热度
只能维持几个月。但不论如何变化，冷饮终
究是食品，入口入胃才是它的根本，而从“网
红”变成长红的关键，就在于产品能否由口入
心。食品产业分析师朱丹蓬对记者表示，冰

激凌品牌在新造型、新口味、新概念上下功夫
固然重要，但稳定的品牌风格、过硬的产品品
质，仍然是赢得消费者的基本功。

最新发布的《中国冰激凌/雪糕行业趋势
报告》指出，人们对于冰激凌的消费观念已升
级转变，冰激凌不再是单纯的消暑解渴冷饮，
而是成为社交分享、慰藉心灵和情绪的载体，
产品也趋向健康化。同时，我国冰激凌市场
也在打破消费周期和场景壁垒，成为类似甜
品和奶茶等在娱乐和社交场景中的重要产
品，逐渐在四季畅销。

中研普华产业研究院发布的《2022—
2027年冰激凌行业市场深度调研及发展策
略咨询报告》显示，我国冰激凌市场正以每年
20%至30%的速度不断飙升。天眼查数据显
示，我国目前有近4.5万家冰激凌企业，今年
以来已新增1700余家。“中国冰激凌市场已
进入百花齐放的局面，越来越多的创新型、升
级型产品开始出现，对市场发展起到重要催
化作用。但从人均年消费量来看，与西欧国
家相比仍有较大上涨空间，中国冰激凌市场
未来仍有巨大发展空间。”朱丹蓬说。

牡丹花
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生菜口感爽脆，是很多人餐桌上的常
客，按叶形可分为球生菜、罗马生菜和皱叶
生菜，皱叶生菜按颜色又有紫叶、红叶、绿
叶之分。

球生菜又称西生菜、圆生菜等，呈圆
球、扁圆或圆锥形；罗马生菜就是常用来做
蚝油生菜的那种长叶生菜；皱叶生菜又叫
罗莎生菜”，整体很蓬松，叶子的颜色会更
深一些。

从口感角度来看，球生菜更爽脆。从
营养价值来说，球生菜最低，其维生素C含
量仅为2.8毫克/100克，叶酸、胡萝卜素含
量也微乎其微；而罗马生菜和皱叶生菜的
营养价值更高。一般来说，生菜颜色越深，
口感越苦涩，所含的植物化学物含量越
高。比如紫叶和红叶生菜中类黄酮和花青
素的含量要高于绿叶生菜，这两种物质都
具有一定抗氧化活性。

（国家蔬菜工程技术研究中心研究员
何洪巨）

进入6月，一些如捕蝇草、猪笼草等有
驱蚊捕虫“本领”的植物热销，商家表示这
些植物不仅可以观赏，还能做到绿色“无
毒”防蚊。植物界里真有这么神奇的天然
防蚊“高手”吗？

广西药用植物园旅游公司科普专员谈
翊表示，捕蝇草、捕虫堇、猪笼草等这类“陷
阱”型植物，会通过蜜腺、香味或鲜亮颜色
引诱昆虫进去它们的“牢笼”来进行捕食。
但在正常情况下，像驱蚊草等驱蚊植物扩
散到空气中的香味，远不足以对蚊虫起到
驱散作用。而薄荷、迷迭香、柠檬桉树叶等
具有较浓郁气味的植物，可对昆虫起到一
定驱避作用，日常防虫还是需要依靠人为
物理防护来完成。 （胡珍）

芒种，煮青梅酿梅子酒

驱蚊草、捕蝇草
等真能驱虫吗？

球生菜营养价值不如
罗马生菜和皱叶生菜

宝典宝典智享乐享

发现发现智享生活

妙招妙招智享智活


