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范志红范志红：：植物奶的营养真相植物奶的营养真相
杏仁奶、椰奶、核桃奶、花生

奶……市场上打着“植物奶”旗
号的产品多了起来，受到不少消
费者青睐，还有人想用其代替牛
奶。然而，到底什么是植物奶？
营养价值如何？中国农业大学
食品科学与营养工程学院副教
授范志红为你揭秘。

植物奶是含蛋白质和脂肪
的植物种子（如大豆、核桃、花生
等）或果实（如椰子等）制成的饮
料。关于植物奶，大家需要知道
以下几件事。

植物里没有胆固醇。有些
植物奶号称“零胆固醇”“低饱和

脂肪”“低脂”等。范志红指出，
实际上，这些植物奶来自植物，
必然没有胆固醇，饱和脂肪的含
量本身也低，这些宣称只是混淆
视听。

植物奶并不等于高蛋白饮
料。因为颜色跟牛奶相似，很多
人认为通过植物奶也能补充蛋
白质。然而，除了豆奶，其他产
品的蛋白质含量通常在0.6%~
1.0%之间，远远低于牛奶（3.0%
左右）。而且，植物奶不含维生
素A和维生素D，蛋白质质量和
B族维生素含量也不如牛奶。

大部分植物奶含不少糖。

食品标签显示，绝大部分植物奶
都添加了糖或甜味剂，并且白砂
糖的排名很靠前。根据食品标
签中的数据估算，喝一瓶（500
毫升）某品牌的植物奶，就可能
带来40克左右糖。世界卫生组
织和我国膳食指南均建议，每天
摄入添加糖最好低于25克，最
多不超过50克。

植物奶不能预防肥胖。喝
牛奶易发胖的说法让很多人寄
希望于植物奶。牛奶的脂肪含
量比植物奶产品高，但这并不
能说明植物奶比牛奶更有利于
预防肥胖。流行病学调查表

明，同样热量摄入的情况下，奶
类食物是不容易令人发胖的。
相比较，含添加糖的饮料会促
进发胖。所以，预防肥胖方面，
含糖植物奶面对纯牛奶时，是
劣势而不是优势。还有人指望
植物奶补充膳食纤维。实际
上，要做成口感细腻的饮料，大
部分膳食纤维会被除去。对牙
齿健康的人来说，直接吃杏仁、
花生等果仁更好。

植物奶不能代替牛奶。由
于植物奶在蛋白质、维生素、钙
含量方面和牛奶有很大差异，因
此它们代替不了牛奶。如果不

是纯素食人士，在选择低糖植物
奶的同时，完全可以喝牛奶，对
保证营养平衡更有益处。

范志红表示，植物奶与其热
衷于宣传炒作有多好，不如扎扎
实实做好营养研发，全面提升产
品的营养价值，拿出更多的科学
数据。在国际市场上，有很多进
行营养强化的植物奶产品，为不
能喝牛奶的纯素食人士带来了
健康选择，但国内这样的产品很
少。同时，植物奶产品几乎都靠
甜味吸引顾客，这种不健康的特
点如何能够被纠正，也值得进一
步研究思考

营养价值较低，不能代替牛奶

春

鱼属于变温动物，冬季会把体温
降至低温，慢慢地将体内储存的能量
消耗殆尽。等到春暖花开时，鱼的食
物开始变得丰盛起来，春天的新生水
草和浮游生物使其体内能量逐渐得到
恢复，肉质也变得异常肥美。春季可
选的鱼类较为丰富，比较适合吃的主
要有以下几种。

鳜鱼。“西塞山前白鹭飞，桃花流水
鳜鱼肥。”自古以来，鳜鱼就是当之无愧
的“春令时鲜”，以三月份桃花盛开时最
为肥美。因为这时大地回暖，万物复苏，
蛰伏了一个冬天的鳜鱼经过一个多月
“丰盛大餐”的招待，肉质变得细嫩丰满
起来，所以此时的鳜鱼堪称春季淡水鱼
之上品。鳜鱼首选清蒸，最出名的当属
松鼠鳜鱼，其酸甜的口感也能很好地衬
托鱼肉的鲜美。

黄鱼。由于过量捕捞，近些年我国
黄鱼的产量已经骤然减少。黄鱼每年
有春秋两季渔汛，但春季产量更高。每
年农历三四月间，成群结队的大黄鱼会
溯潮而上，这时正值大黄鱼的洄游产卵
期，其体内的营养最为丰富，肉嫩味鲜，
是最好的食用之际。最高明的烹调方
法是清蒸，其透明细腻的肉质以及散发
出的鲜香让人欲罢不能。晚春时，小黄
鱼也到了产卵期，成群结队地洄游至沿
海，所以春天的小黄鱼也是不可错过的
美食。

鲑科鱼类（三文鱼、大马哈鱼等）和
虹鳟鱼。因为大部分鲑科鱼类春天会从
海洋洄游至江中进行产卵，所以此时鱼
的脂肪含量更高，生吃刺身时风味更好，
更香甜润滑。在冷水区域养殖的淡水虹
鳟鱼虽然没有洄游特性，但也是在春天

产卵，所以此时的虹鳟鱼也更美味一
些。虹鳟鱼和三文鱼虽然是两种风味不
同的鱼，但它们营养都比较丰富，值得一
吃。传统的三文鱼以生吃风味最佳，而
虹鳟鱼由于略带土腥味，可尝试烟熏、轻
度腌制或油煎。

鳓鱼。又叫白鳓鱼、曹白鱼，在我国
沿海各地都有出产。鳓鱼洄游季节性较
强，每年3-4月，它们会从外海游到河口
沿海产卵，形成渔汛。鳓鱼清蒸、红烧皆
可，但清蒸最为推荐。

夏

经过春天的滋养，有些鱼在夏天肥
美起来，尤其是以下几种，特别适合在炎
炎夏日食用。

带鱼。我国东部沿海一带自南向
北都出产带鱼，以白带鱼最常见。白带
鱼鱼体呈银白色，背面呈暗灰色，主要
以毛虾、乌贼和小型鱼类为食。我国东
海带鱼的洄游期主要有两个时间段，分
别为4~6月和9~11月，前者属于产卵洄
游，肉质鲜美味道好，后者属于越冬洄
游，鱼体硕大、肥美。新鲜的带鱼清蒸
最能体现其鲜味，并且肉质洁白软糯；
而冷冻的带鱼则宜红烧或油煎，肉质稍
硬，有韧性。

鲥鱼。每逢农历五六月份，成群聚
集的鲥鱼便从大海溯潮而上，洄游至淡
水产卵繁衍。我国出产的鲥鱼中，以长
江中上游产的数量最多，品质最好。鲥
鱼身形扁长，为银白色，肉质细腻而有弹
性，因其鳞下富含脂肪，所以烹调建议带
鳞清蒸，以此保留鱼的香味。

凤尾鱼。凤尾鱼是一种洄游性鱼
类，平时生长在外海，每年春末夏初会
成群地洄游至淡水入口处产卵，渔汛
从立夏至小暑大约两个月，以天津海

河、长江中下游、珠江口为最多。凤尾
鱼肉嫩味鲜，子多肥美，可以清蒸、糖
醋、红烧或晒干蒸等。用雌凤尾鱼（俗
称“烤子鱼”）经过油炸、调料、浸汁等
工序制成的凤尾鱼罐头，深受国内外
消费者喜爱。

秋

秋风萧瑟，水温偏低，可供选择的鱼
有以下几种。

秋刀鱼。顾名思义，秋刀鱼属于当
之无愧的“秋令时鲜”，在日本沿海出产
较多。每年9月份左右，秋刀鱼开始进入
产卵期，这时鱼体内的鱼油特别多，肉厚
甘香，鲜甜不腥。除了秋季，虽然其他季
节也能吃上秋刀鱼，但一般比较瘦小，味
道也较腥。最新鲜的秋刀鱼是可以生食
的，鱼肉用米醋浸渍，配上嫩姜、青橘提
味增鲜，最经典的吃法是整鱼连内脏一
起盐烤，在其上面淋上柠檬汁或芥末酱
汁，既美味又健康。判断秋刀鱼是否够
新鲜有两个简单的标准：“晶莹透彻的双
眸”和“蜡黄鲜亮的腭尖”。

鲈鱼。“秋风起兮木叶飞，吴江水兮
鲈正肥。三千里兮家未归，恨难禁兮仰
天悲。”写完这首诗后，作者张翰便辞官
回老家了。新鲜、肥美的鲈鱼肉质白
嫩，细密的肉是一片片蒜瓣形，吃起来
鲜嫩清香，没有一丝鱼腥味。更可贵的
是，不像多刺的鲫鱼、鲥鱼，整条鲈鱼里
除了鱼骨架，几乎没有细密的小刺。鲈
鱼最推荐的做法是清蒸，加上几片柠
檬，味道更好。

部分鲑科鱼类。秋季也是一部分鲑
科鱼类的洄游时节，这时也可以吃到肉
质较好的三文鱼、大马哈鱼。此外，处于
秋季洄游期的大黄鱼、小黄鱼也适合在
秋天享用。

冬

冬天气候寒冷，可以选择的鱼相对
较少。

草鱼、青鱼等养殖淡水鱼。淡水鱼
养殖一般为春放冬捕，所以冬天的草鱼、
青鱼等淡水鱼会比较肥，个头也大。并
且，冬季，养殖户要对鱼塘进行清塘处
理，所以也导致养殖淡水鱼集中上市，此
时购买物美价廉。草鱼可炖可红烧，青
鱼属食肉性鱼类，可清蒸、红烧。

带鱼。冬季带鱼会洄游至东海越
冬，这时膘肥体壮的带鱼便成了冬季里
的美味。每逢春节，带鱼都是新年餐桌
上不可或缺的传统美味。

鲫鱼。立冬以后，正值鲫鱼产卵期，
肉肥籽多，滋味鲜美。鲫鱼做法多样，烧、
炖、焖均可，以做汤最为美味，比如鲫鱼豆
腐汤、鲫鱼蘑菇肉片汤、鲫鱼猪蹄汤等。

小贴士：鱼选八分大的

选鱼时可从两方面来判断。第一是
鱼的体形大小，一般鱼长到八分大时最
适合烹饪。因为这个时期的鱼刚好处于
“青春期”阶段，性已发育成熟，其肉质比
较饱满，味道也非常鲜美。而太小的鱼
因为还没有长大，肉质则不够鲜嫩，刺也
会显得较多；鱼长太大后，肉质会较粗
糙，其体内积聚的有害物质也会增多。
购买时，建议大家鲤鱼和武昌鱼选一斤
半左右的，鲫鱼选半斤到一斤的，草鱼选
四五斤的。第二是鱼的产卵期，在临近
产卵期时，鱼体内的脂肪和其他营养物
质储存更丰富，肉的味道也更鲜美。而
等产卵期过后，鱼体内的脂肪和蛋白质
等营养物质则大量减少，鱼会变得干瘦，
肉质也变松。 （人民网）

吃鱼，也要分个季节
众所周知，果蔬首选应季的。鲜为人知的是，很多鱼也有自己的季节生长特性，风味和营养

也受时令影响。上海海洋大学食品学院水产品加工及贮藏工程系主任、教授陈舜胜，教您一年四
季如何吃到新鲜、营养、美味的鱼。


