武汉常见食物营养成分亮点速查表（参考版）
	食物
类别
	代表食物 (武汉特色)
	核心营养亮点
	健康食用小贴士

	蔬菜类
	洪山菜薹
	富含维生素C、花青素、钙、磷、铁、胡萝卜素。花青素是强抗氧化剂，有助于保护视力。
	急火快炒，保留鲜艳紫色和脆嫩口感。现已有可生食的“水果菜薹”品种，口感脆甜。

	
	莲藕 (蔡甸莲藕)
	富含膳食纤维、维生素C和淀粉。蔡甸本地品种“毛三节”支链淀粉含量达90.5%，维生素C含量33.6mg/kg，口感粉糯。新品种“香粉王”蛋白质含量3.08g/100g，锌含量3.5mg/kg。
	可部分替代主食。清炒、凉拌或炖汤皆宜，炖汤时请多食藕块。蔡甸莲藕以“粉糯清甜”著称，特别适合煨汤。

	
	藕带 (莲藕幼年时期)
	维生素C含是莲藕的约2倍，超过柠檬；铁含量3mg/100g，是常见水生蔬菜的5-10倍；含水量超90%，热量极低（<20千卡/100g）。
	夏季时令蔬菜，清炒、酸辣、凉拌皆宜。烹饪时建议用不锈钢刀具和锅具，避免使用铁器导致变色。

	
	红菜薹
	[bookmark: _GoBack]（补充信息）富含维生素C、膳食纤维和多种矿物质，是武汉冬季代表性蔬菜。
	霜打后的菜薹味道更甜，急火快炒最能保持营养和口感。

	
	冬瓜
	含水量高，热量极低，富含钾。
	夏季煨汤佳品，有助于清热、补水、消肿。

	鱼虾类
	武昌鱼
	优质蛋白丰富，脂肪以不饱和脂肪酸为主，富含硒、锌等微量元素。
	清蒸为首选烹饪方式，最能体现鲜美且用油最少。每周吃2-3次鱼，助力大脑和骨骼发育。

	
	小龙虾 (虾尾肉)
	高蛋白、低脂肪，富含镁、锌等矿物质。
	主要食用虾尾肉。务必选购活虾、彻底煮透（100℃煮沸至少10分钟）。优先选择清蒸、蒜蓉口味。

	
	淡水鱼 (鲫鱼、黄鳝等)
	优质蛋白丰富，脂肪含量低。
	清蒸、清炖优于油炸、红烧。选鱼记住“眼亮、鳃红、鳞紧、肉实”四原则。

	豆制品
	豆腐/千张/豆干
	优质植物蛋白、钙的极佳来源。
	是肉类食物的良好补充。当天购买当天吃完，若表面发黏、有酸馊味即已变质，不可食用。

	主食类
	热干面
	主要提供碳水化合物（能量），芝麻酱含不饱和脂肪酸。
	黄金公式：热干面 + 鸡蛋/豆浆/牛奶 + 青菜/凉拌菜。一次食用要适量，不要额外多加辣油、咸菜。

	
	豆皮/烧麦
	糯米为主，提供充足能量。
	当作早餐/正餐，不当宵夜；搭配无糖豆浆、蛋酒，少吃重油浇头。

	小吃类
	面窝/油条
	高脂肪、高能量。
	偶尔吃、适量吃，搭配豆浆、牛奶、鸡蛋，减少纯油炸组合。

	
	包装卤味/辣条
	钠（盐）含量极高，添加剂较多。
	看营养成分表，钠NRV%太高就少吃。优先选正规厂家、短保质期产品。

	消暑
饮品
	绿豆汤
	富含淀粉、蛋白质及钾、镁，夏季消暑佳品。
	煮制绿豆汤，解暑效果好。建议少加糖，饮用时连豆一起吃。

	
	米酒/酸梅汤 (瓶装)
	添加糖含量往往较高。
	查看配料表：如果是第一位是水、第二位是白砂糖的含糖饮料，建议少喝。如果配料表比较干净或者自己熬煮的食材好少糖，适量喝。



