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公共营养师营养知识介绍：跟营养师学做健康冰淇淋
    酷热天气，冰淇淋成为人们最受喜爱的甜品之一。那份透心的冰凉和绵软的甜蜜令人欲罢不能。但你知道吗，在你享受冰凉的同时，冰淇淋却悄悄地让你发胖。营养科刘博士介绍，冰淇淋主要由水、乳、蛋、甜味料、油脂和其他食品添加剂组成。市售的冰淇淋品种繁多，但有不少冰淇淋的含糖量和脂肪含量都很高，吃多了无疑会让人变胖。另外，有些冰淇淋还含有“反式脂肪酸”，不仅仅对心脏的健康有不利的影响，还是促进肥胖的元素之一。

    小编表示，如果只是吃一小份（100克左右）冰淇淋，并不需要太过担心会致肥胖，但许多人控制不了冰淇淋的诱惑，吃完一个还想吃。尤其是家庭装冰淇淋，很容易就吃过量了。值得注意的事，越香越滑的冰淇淋可能所含的糖分和脂肪会更高。尽管商家为了满足消费者的需求，也开发了不少“低糖低脂”的冰淇淋产品，但仍然难以避免含有香精和色素。

    除了让你的减肥计划受阻外，市售的冰淇淋也没那么“老实”。香芋冰淇淋里面未必有香芋，哈密瓜冰淇淋里更没吃出过哈密瓜……所以，在炎热的夏季你若放不下这份冰凉和甜蜜，那不如自己动手制作冰淇淋吧，至少成分知根知底，至少真的低糖低脂。

    DIY健康冰淇淋
　　红豆冰淇淋
　　材料：红豆100克、糯米粉50克、牛奶一罐（250ml）

　　做法：将糯米粉加水搅匀，煮成糊状，起增稠的作用。将红豆煮熟后用搅拌机打成泥状，加入牛奶煮开，再加入糯米糊，搅匀，放凉后放入冰箱速冻格中冻上即可。

　　抹茶冰淇淋
　　材料：蛋黄2只，抹茶粉10克，牛奶一罐（250ml），砂糖适量

　　做法：将抹茶粉加到牛奶中，小火煮开后冷却，然后将蛋黄打至起泡，过程中根据个人口味加入白砂糖。将抹茶牛奶倒入蛋液中搅匀后，小火加热（不沸腾）并一直搅拌至糊状后关火，放凉后放入冰箱速冻格中冻上即可。另外，放晾时可继续搅拌，产生的气泡越丰富，冰淇淋的口感越好。

　　酸奶冰淇淋
　　材料：酸奶一盒、果汁、各种水果切粒

　　做法：将果汁加入酸奶中搅拌，然后加入你喜欢的水果粒，放入冰箱速冻格速冻即可。

　　小贴士Tips：
　　几类人不适宜吃冰淇淋

　　1、患有肠胃、胆囊疾病的患者不宜，否则容易刺激肠胃黏膜，导致疾病复发；

　　2、咽喉炎，呼吸道疾病患者不宜；

　　3、老人、孩子等消化系统较弱的人群不宜；

　　4、高血脂、糖尿病患者不宜。
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