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炒青菜:先洗后切,大火快炒

春天的菜市场,满眼绿色,许多人都
会买上一些青菜回家烹饪。但是,您知
道青菜怎么吃最有营养吗?炒青菜时需
要注意什么?儿童不吃青菜怎么办?4月
14日,带着这些问题,记者采访了市人民
医院主管临床营养师张剑英。

蒸青菜、凉拌青菜最有营养
青菜中含有丰富的水溶性维生素、

生物碱、微量元素、纤维素等,营养极其
丰富。常吃青菜可以起到抗氧化、抗
癌、排毒养颜的作用。在日常生活中,
蒸、炒、炖、凉拌是烹饪青菜的常用方
法。在这些烹饪方法中,哪些能最大程
度保留青菜的营养呢?张剑英称,青菜蒸
着吃、凉拌最有营养,然后是炖着吃和炒
着吃。像茼蒿、芹菜、马齿菜、榆钱、蒲
公英叶子、玉米菜、荆芥等青菜都可以
蒸着吃。

炒青菜大火快炒
虽然青菜炒着吃没有蒸着吃、凉拌

吃有营养,但这是我们最常用的烹饪方
法。在采访中,张剑英着重讲了如何炒
青菜才确保营养不过分流失。

在炒菜准备阶段,应先洗菜再切
菜。因为青菜含有大量水溶性维生素,

所以如果先切再洗,这些维生素很容易
流失。

在青菜下锅前,许多人都喜欢用开
水焯一下,烫上一两分钟。其实,这样做
青菜的维生素会损失80%到90%。不过,
因为如果菠菜不用水焯,吃着会有涩味,
所以可以先焯一下。但焯的时候别切,
以保证维生素不大量流失。

炒青菜最好大火快炒,这样维生素
C损失不到20%,若炒后再焖,菜里的维
生素C损失将近60%。大火快炒出来的
菜,不仅色美味香,营养损失也少。烧菜
时加少许醋,也有利于维生素C的保存。

多种做法让孩子喜欢吃青菜

许多家长都希望自己的孩子多吃
青菜,确保营养均衡,但在日常生活中许
多 孩 子 对 端 上 餐 桌 的 青 菜 并 不“ 感
冒”。针对这样的情况,张剑英提出了自
己的观点。

儿童肠胃较弱,所以并不适宜食用
含纤维素较高的青菜,比如韭菜、黄心
菜、勺菜、上海青、芹菜等。对此,家长也
不要勉强孩子去吃,可以让孩子吃些菠
菜、油麦菜、生菜等含纤维素少的青菜。

另外,家长不要简简单单炒一盘青
菜就让孩子吃,因为发育原因,孩子不喜
欢像大人那样嚼食青菜。可以把青菜
切碎,撒在放有牛奶、鸡蛋的碗里,蒸成
鸡蛋羹让孩子食用。也可以在吃面条
的时候,把碎青菜撒在面条上,让孩子食
用。炒青菜的菜水也很有营养,如果孩
子不吃青菜,就用馒头蘸菜水吃吧。

(资料图片)

这些不良驾驶习惯你有吗?

如今,汽车已经成为人们生活、工作
不可缺少的代步工具,但很多人驾车时
有不少不良习惯会对车造成损害。近
日,记者来到宝亿汽修公司,采访了有十
几年修车经验的修车师傅元元,让她为
大家支支招儿。

自动挡车空挡滑行
损坏变速箱

25 岁的张佳然驾龄两年:“我平时
开的是自动挡车,为了省油,有时候我会
空挡滑行,而且,我有好几个朋友也喜欢
这么做。”

对此,元元表示:“对于自动挡车来
说,空挡滑行对变速箱的损害很大。现
在的家用轿车大都是电喷发动机,发动
机转速在1000转以上松掉油门后,发动
机也会自动停止给油。而自动挡车空
挡滑行时,因开车速度与发动机转速不
同,很容易出现变速箱的液压管路中油
压不足,进而加大摩擦,损害自动变速箱
内部的摩擦片,最终导致变速箱故障。”

习惯将方向盘打死
可能导致助力泵烧毁

“我之前学车练倒库的时候习惯将
方向盘打死,现在我也经常原地打轮或
将方向盘长时间打死,觉得很省事。”大
学生吴佳博说。

“在这种情况下,液压助力泵将承受
比正常状态下高出很多的负荷。长期
处于高负荷状态,将会导致助力泵寿命
减少,严重的还可能在短时间内烧毁。”
元元提醒大家,转向的时候应待车轮滚
动后再转动方向盘,不要将方向盘长时
间打死。

高挡低速行驶

造成油耗增加

“我开的是手动挡车,挂高挡低速行
驶,能够降低噪音。但是这样做对吗?”
某公司职员张亚楠提出疑问。

对此,元元解释道,发动机如果长时
间处于高挡低速运行状态会导致积碳
产生,从而出现动力下降、油耗增加等后
果。她建议大家如果开中小排量的手
动挡车,应将升挡转速控制在每分钟
2000转左右。

单侧碾压减速带
伤害悬架系统

许多小区和停车场都会设置凸出
地面一定高度的减速带,让车辆减速通
过。记者在很多小区门口看到,一些司
机通过减速带时,喜欢用汽车一侧的轮
子轧过去。

元元称,由于受力不均匀,这种单侧

碾压减速带的习惯,很容易伤害汽车的
悬架系统并影响车轮定位角。

油箱见底才加油
降低油泵使用寿命

开车的过程中发现油不多了,但等
着燃油警示灯亮起后才到处寻找加油
站,相信这是不少车主的习惯。

“在油表显示最后四分之一刻度前
为车补充燃油,能保障油泵得到充分冷
却,从而延长其使用寿命。”元元介绍道,
汽车的燃油泵都是依靠燃油自身进行
冷却,如果油位过低,车的油泵寿命会大
大降低,还可能出现油泵过热甚至烧毁
的情况。

不少人喜欢熄火后仍然开着车内
的音响,这样会导致蓄电池完全放电,汽
车无法启动等后果。所以,如果有喜欢
在车内听音乐休息的车主,这个习惯要
改一改了。

□记者 付家宝

□记者 郭剑

将方向盘打死,单侧碾压减速带,油箱见底才加油

一位女孩正在驾驶汽车。(资料图片)

美味青菜。
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居民王女士问:如何办理小额担
保贷款?

区人社局回答:小额担保贷款是
解决符合一定条件的待就业人员,从
事创业经营自筹资金不足的一项贷
款业务。符合条件的创业人员申请
小额担保贷款时,应提供以下申请材
料:小额贷款审批表件2份;人员类别
证明复印件2份;反担保可以采取第
三人(保证人)、不动产、有价证券、银
行定期存单、抵押、质押等担保中心
认可的反担保措施。

小额贷款的担保人应提供身份
证复印件2份;工资存折复印件;单位
证明或编制证复印件等证明材料。
社区、区就业办公室和市担保中心
接到申请人材料审核后,在5个工作
日内批准发放贷款。

小额担保贷款
申请需要啥手续

居民张女士咨询:如何办理退休
手续,需要提供哪些材料?

区人社局回答:机关事业单位工
作人员退休时,需由个人提出申请,
并提交相关材料,再由单位到区行政
服务中心人社窗口进行申报。申请
时需提供人事档案(档案在组织部门
存档的由组织部门开具介绍信);单
位编制册;工资表;个人养老保险手
册;已鉴定的河南省劳动鉴定表;机
关事业单位职工退休审批表(一式4
份);许昌市魏都区机关新增退休人
员及退休费发放明细表(一式4份)等
材料。

事业单位工作人员
如何办理退休手续

大商新玛特国际影城精心为大
家准备了精彩的数部电影,亲,有时
间的话去感受电影艺术的魅力吧 。
片名 类型 时长

《魔警》 犯罪/动作 112分钟
《美国队长2》动作/冒险 128分钟
《里约大冒险2》动作/冒险 101分钟
《超验骇客》 悬疑/犯罪 119分钟
《最佳嫌疑人》 爱情/悬疑 99 分钟
《笔仙惊魂3》 惊悚/恐怖 93 分钟

大商新玛特影城
最新影讯


