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土豆营养丰富、易于储
存，不管是平凡的家常菜还是
高贵的宴席上，都能找到它的
身影。土豆的烹饪方法多种
多样，到底哪种做法最健康，
营养损失更少呢？本文把常
见的土豆做法排个名次吧。

第一名，蒸土豆。蒸土
豆是最理想的烹调方式，对
营养影响很小，还能保留天
然清香。研究显示，土豆在
蒸熟后维生素 C 损失极少，
保留率在80%以上，而碳水化
合物、矿物质、膳食纤维都没
有什么损失，还会使其中的
淀粉颗粒充分糊化，使它在
体内更容易被消化分解，不
会给胃肠带来负担。

烹调提示：带皮蒸制的
整土豆营养损失更少，尤其
是维生素 C 保留得更多，是
最佳吃法。

第二名：土豆泥。土豆
蒸熟后压成泥，口感酥软，更
适合老人和孩子。经过合理
搭配，还能作为需要控制体
重、血糖、血压等人群的食疗
菜。不过，一些不恰当的搭
配却会毁掉土豆泥的营养保
健作用。比如一些洋快餐中
的“奶香土豆泥”，加入了大
量的人造奶油、人造色素、香
精和糖，使土豆泥的营养大
大扣分。

烹调提示：推荐酸奶坚
果土豆泥，不但味道好，而且
添加酸奶和坚果后又补充了
蛋白质和矿物质，营养更加
丰富，是不错的加餐美食。
坚果选择核桃、腰果、花生都
可以。

第三名，红烧土豆。土

豆切成大块，刀工少，断面就
少，因此水溶性维生素，比如
维生素C、B族维生素等损失
也少。不过有人在红烧土豆
时，会把土豆先炸一下，这样
虽然口感更好，但却破坏了
许多宝贵的营养素。

烹调提示：土豆烧牛肉
是绝配。土豆中缺乏矿物质
铁和蛋白质，牛肉恰恰富含
这些营养。而牛肉缺少碳水
化合物和维生素C，并且含有
胆固醇，土豆不但可以弥补
牛肉的不足，还富含膳食纤
维，可以减少人体对胆固醇
的吸收。

第四名，炒土豆片。土
豆切成薄片烹调，会使其中
的营养流失一部分。但是一
般炒土豆片烹制时间较短，
能一定程度上弥补不足。

烹调提示：炒土豆片之
前别用水泡，浸泡会损失更
多的营养。

第五名，炒土豆丝。土
豆丝切得非常细，会导致许
多营养流失。而且一般人在
炒土豆丝前还会用水泡，有
的甚至先焯再用凉水冲，这
些做法都会使其中丰富的维
生素 C 和钾、镁等无机盐大
量溶于水中而损失。而且这
样炒的土豆丝因为断面多，
表面积增大，还会吸收更多
的油脂。

烹调提示：早放醋，不但
增加口感，还能提高蛋白质、
钙和维生素C等营养素的吸
收率。晚放盐，一来盐会让
土豆丝变软，二来会增加维
生素C的损失。如果盐放得
过早，还会增加钠的摄入。

新华社太原12月 1日电 冬
日暖阳下，地处黄河中游的山西
省运城市芮城县圣天湖湿地里，
成群的野生大天鹅在湖面嬉戏，
欢叫声此起彼伏。很多天鹅还
走上沙滩，在身旁众多游人的注
视下悠闲漫步，一幅人鸟相谐的
美好场景。

“这些天鹅从11月初陆续到
来，目前总量已达到 3000 只左
右。”芮城县林业局副局长李康
说，圣天湖湿地过去是一片黄河

滩涂地，随着生态保护和治理力
度加大，2000年左右开始有西伯
利亚地区、蒙古国等地的野生大
天鹅飞往湿地越冬。2010 年以
后，越冬天鹅开始大规模出现，
数量逐年增多，成为来湿地“度
假”的常客。

地处黄土高原的山西，是黄
河流经的重要省份，境内分布着
汾河、沁河、桑干河、苍头河等多
条河流，已建成 60 余处湿地公
园。山西省林业和草原局野生
动植物保护处处长王裔飞说，每
年10月中下旬起，来自西伯利亚
等地的野生大天鹅，就会沿着山

西境内的河谷地带从北往南一
边觅食一边迁徙，至山西南部的
黄河湿地停留越冬，直到次年 2
月底再往北回迁。

野生大天鹅在山西越冬的
栖息地，主要集中在运城市平陆
县三湾湿地、芮城县圣天湖湿地
等地，元旦前后数量最多时有 2
万只左右。野生动植物保护专
家认为，天鹅集中选择山西南部
黄河湿地越冬，除了气候原因，
主要是当地持续改善生态带来
的丰富食物，以及人们对这些远
方“客人”的包容与保护。

记者采访了解到，近年来山

西加大植树造林力度，强化水生
态和湿地生态保护，天鹅栖息地
环境逐年改善。李康说：“湿地
内丰富的水草以及滩涂地种植
的莲藕等作物，为天鹅提供了可
靠的食物来源。”

“天鹅栖息地地处传统农
区，农民种植的玉米、小麦等也
是天鹅喜爱的‘美食’。”王裔飞
说，为了缓解人鸟矛盾，地方政
府对天鹅“侵食”的农作物给予
农民适当补偿，同时专门种植一
些农作物供天鹅“享用”。除此
之外，每年还购买数万斤玉米，
对其进行补食。

当地政府、居民、湿地景区、
志愿者等，也对天鹅这个“邻居”
倍加呵护。政府部门专门组建
了巡护队伍，在重点时段、重点
区域进行不间断巡护，防止发生
捕猎等行为，对受伤、迷途天鹅
进行救护，同时进村入户、进校
园加大宣传力度，提高居民保护
意识。湿地景区为了保护天鹅，
停止了游船等项目，采取禁止宠
物入园、设置隔离围栏等措施。

“不干扰、不打扰就是最好
的保护。”王裔飞说，人鸟相谐让
野生大天鹅在黄土高原安然“度
假”。

新华社北京12月1日电 记
者1日从最高人民检察院获悉，
最高检日前印发了《关于充分发
挥检察职能作用，依法助力解决
拖欠农民工工资问题的通知》，
要求各级检察机关依法惩治恶
意欠薪违法犯罪，坚决维护农民
工合法权益。

通知要求，各级检察机关要
切实增强政治自觉、法治自觉、

检察自觉，把助力解决拖欠农民
工工资问题作为重要而紧迫的
任务抓紧抓实抓好。各级检察
机关在办理拒不支付劳动报酬
等案件中，要充分发挥“捕诉一
体”优势，提高办案质效。要贯
彻“少捕慎诉慎押”刑事司法政
策，落实好认罪认罚从宽制度，
努力实现维护农民工权益和保
护企业正常经营“双赢多赢共
赢”，把打击欠薪犯罪与追讨欠
薪同部署、同开展。同时，要依

法惩治冒用农民工名义捏造劳
动合同关系或者劳务合同关系
实施的虚假诉讼等违法犯罪行
为，维护司法权威和公信。

通知指出，要更好履行民
事、行政检察职能，支持解决农
民工讨薪问题。要做好支持起
诉工作，为农民工起诉维权提供
帮助。要践行精准监督理念，灵
活运用再审检察建议、抗诉、检
察建议等多种方式，优质高效办
理涉农民工讨薪的民事、行政生

效裁判监督、执行监督案件。
通知强调，要加强内外部协

作配合，形成工作合力。各级
检察机关要主动加强与法院、
公安机关的协作配合，督促依
法加快对涉农民工欠薪案件的
办理、执行进度。加强与人力
资源社会保障、住房城乡建设、
交通运输等部门协作配合，建
立农民工讨薪讨债信息交流共
享机制。

通知指出，要积极践行新时

代“枫桥经验”，促进多元化解、
源头治理。要提高农民工来信
来访受理处理效率，对企业、行
业等在支付劳动报酬方面具有
的普遍性、倾向性、苗头性问题，
依法向相关职能部门发出检察
建议，提出解决对策，促进源头
治理。同时，积极向用人单位和
农民工宣传、解读有关农民工权
益保障的法律法规，广泛营造用
人单位知法守法、劳动者知权维
权的良好社会氛围。

最高检印发通知要求：

依法助力解决拖欠农民工工资问题

新华社武汉12月1日电 走
进汉阳铁厂工业遗址群落，古朴
精巧的砖红建筑迎面而来，近60
年历史的烟囱高高耸立。曾是
制氧车间的老旧厂房，如今是

“1890 拾光”艺术馆。隔街对望
的旧棒材厂经过153天修缮，成
为第六届武汉设计双年展的主
场馆，展览吸引150余万名观众
线上线下同步观看。

长江之畔，城市改造为沉寂
的工业遗址注入新鲜血液，陈旧
的建筑经过修葺，成为新的城市
文化地标。

1890年，晚清名臣张之洞在
武汉主持创办了汉阳铁厂，与后
来在其附近建立的汉阳兵工厂、
汉阳火药厂等共同形成“汉阳十
里工业长廊”，中国近代工业迎
来“汉阳造”时代。

1952年，汉阳钢厂在汉阳火
药厂原址建立，并于1979年与汉
阳轧钢厂合并为新的汉阳钢
厂。20 世纪 90 年代，随着企业
改制、外迁，曾经声名显赫的工
业园区归于沉寂，只留下400亩
工业遗址和一批老旧厂房。

2017年，汉阳铁厂入选了第
一批国家工业遗产。为传承和
重塑汉阳铁厂的文化精神内核，

武汉近年来逐步开展了工业遗
址改造工作。2020年，通过政企
合作设立武汉 1890 工业遗址研
究院，重新规划园区空间，设计
改造方案。

“给人们提供生活体验的同
时，我们希望最大限度保留它
原有的模样。”武汉1890工业遗
址研究院院长罗黎勇说，设计
团队先对老建筑进行了结构检
测，再依照工业遗址价值判断
原则，分别拆除陈年旧迹，并加
固结构、墙体和屋面，还加建多
层空间，以求在不破坏主体的
基础上，实现厂房的现代化转
变。

如今，走进“1890拾光”艺术
馆，破旧的工业设施被拂去灰
尘，放置在雕塑台上，成为城市
历史的“代言人”。锈迹斑驳的
钢铁辊轧连成艺术雕塑“时空之
环”。四目望去，随处可见高大
的雪松、杨树，为悉心摆放的“老
物什”继续遮风挡雨。

明亮的灯光下，人们可以在
货物集装箱改造的咖啡馆里小
憩，走进“时光隧道”触摸城市工
业制造历史，或是走进书吧阅
读。据工作人员介绍，艺术馆引
入“知音书院”，不定期举办“拾
光读书会”和文化艺术展，吸引
市民前来参观。

400 亩工业遗址园区里，处
处是“宝藏”。与艺术馆相对的
张之洞与武汉博物馆于 2018 年
3月正式开园。隔着月湖的汉阳
造文化创意产业园举办创意市
集、创业沙龙、青年艺术节等文
创活动，引来一批年轻人打卡拍
照，在网络平台上分享自己的参
观心得。

“下一步，我们会继续盘活
工业文化资源，开拓更多文化博
览区，同时挖掘商业活动板块，
还要留出一片厂房开展公益活
动。”罗黎勇说，“要让这片工业
遗址真正成为武汉的文化创意
中心。”

数以万计的野生大天鹅如约到中国黄土高原“度假”

百余年后，这里依然处处是“宝藏”

12月1日拍摄的上海南浦大桥（无人机全景照片）。

上海南浦大桥始建于1988年，于1991年11月19日竣工，同年12月1日正式通车运营。南浦大桥线路全长8346米，其中主桥全

长846米。南浦大桥是上海市区第一座横跨黄浦江的桥梁，也是当年我国跨度最大的桥梁。30年间，浦江两岸高楼林立，现在已有

包括南浦大桥在内的13座跨江大桥、17条隧道和近10条地铁线连接浦江两岸。浩浩汤汤的黄浦江水，奔流向前、一刻不息；岿然矗

立的南浦大桥，见证时光、日新月异。

■ 摄影 新华社记者 方喆

跨越浦江两岸
上海南浦大桥
建成通车30周年

新华社银川 12 月 1 日电

宁夏回族自治区第十二届人
大常委会第三十次会议11月
30日表决通过关于修改《宁夏
回族自治区人口与计划生育
条例》的决定，通过增加育儿
假、婚假等配套支持措施，加
快促进三孩生育政策落地。

修改后的条例规定一对
夫妻可以生育3个子女，明确
提出再婚夫妻婚前生育的子
女，不纳入现家庭子女数合
并计算。条例规定，依法办
理结婚登记的夫妻享受婚假
从过去3天延长至10天，参加
婚检的，增加3天婚假。符合
法律法规规定生育子女的夫
妻，在子女0至3周岁期间，给
予夫妻双方各 10 天育儿假；
女方享受 158 天产假和男方
享受 25 天护理假的规定不
变。婚假、产假、护理假和育
儿假期间工资福利待遇不

变。
据了解，宁夏在 2019 年

出台的《宁夏回族自治区妇
女权益保障条例》中就鼓励
用人单位对符合法律、法规
规定生育子女的夫妻给予双
方各 10 天共同育儿假，这次
计划生育条例修改，则将这
一“倡导性”规定明确为合法
夫妻的福利待遇。

条例还要求，县级以上
人民政府建立生育家庭奖励
制度，对生育家庭的育儿、交
通、教育、住房、就业等方面
给予倾斜照顾；配租公租房，
对有未成年子女的家庭，根
据未成年子女数量在户型选
择等方面给予适当照顾，制
定差异化租赁、购房优惠政
策；规划建设公办托育机构，
通过减免租金、税费优惠、资
金补助等方式支持社会力量
兴办普惠性托育机构，提高
婴幼儿家庭获得服务的可及
性和公平性。

宁夏：增设育儿假10天
延长婚假至13天

五种土豆营养做法排行榜

■ 记者 马丽娟■ 记者 刘硕

■ 记者 邓楠

■ 新华社记者 晏国政 徐伟
韩依格
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声 明
一、拍卖标的及竞买保证金：
帕萨特、本田等2辆。竞买保证金：2000元／辆。
二、拍卖时间：2021年12月10日（星期五）上午9：00。
拍卖地点：中拍平台。
三、竞买登记：有意者请在2021年12月9日16：30前持下列

手续办理竞买：1．个人或法人有效身份证件原件及复印件；2．
竞买保证金，3．报名资料费：100元／辆。

联系方式 :3881918 13615618997（刘先生）
联系地址：淮北市相山区桂苑路A栋104门面

淮北市金诚拍卖有限责任公司
2021年12月2日

安徽瑞柏新材料有限公司10万吨/年酯类、36万吨/年甲醛
及配套产品项目现已完成征求意见稿的编制。根据《环境影响
评价公众参与办法》要求公示：

1、环境影响报告书征求意见稿全文的网络链接及查阅纸质
报告书的方式和途径：

环境影响报告书征求意见稿全文的网络链接：（链接：https:
//pan.baidu.com/s/1sMZ1u6u30U5tn3YiuFXeNA提取码：uttv）；

查阅纸质报告书的方式：安徽瑞柏新材料有限公司办公室
查阅。

2、征求意见的公众范围
本项目位于安徽（淮北）新型煤化工合成材料基地。征求意

见的公众范围为建设项目环境影响评价范围内的居民及其他利
益相关者。

3、公众意见表的下载链接：
http://www.mee.gov.cn/xxgk2018/xxgk/xxgk01/201810/

t20181024_665329.html
4、公众提出意见的方式和途径
在环境影响报告书征求意见稿公示过程中，公众可下载并

填写公众意见表，向建设单位提交，方式如下：
1、联系人：孟工
2、联系电话：17364469071
3、电子邮箱：mxy@ringchem.com
4、邮寄地址：安徽淮北市新型煤化工合成材料基地临白路

以西铁路以北，安徽瑞柏新材料有限公司
5、公众提出意见的起止时间
自本公示发布之日起10个工作日。

彭天李，出生医学证明遗失，编号：U 340198677 ，声明作废。

李红梅遗失道路运输经营许可证，声明作废。

淮北恒京物流有限公司遗失皖F 86217黄车辆营运证，声明作废。

孙玉玲遗失护士执业证书（执业地点：淮北市杜集区人民医院，技术职称：护士），编号：200834073513 ，声明作
废。

高双双遗失淮北粤诚置业有限公司淮北恒大御景湾19#604室购房发票，编号：03907369，金额：178000元，声明
作废。

张淑华遗失（淮北市人民医院2021年11月26日开具）安徽省医疗门诊收费票据，发票号：0000250852 ，业务流
水号：0250845 ，金额：905.98元，声明作废。

高爱侠遗失（蚌埠医学院第一附属医院）安徽省医疗住院收费票据，住院时间：2021年10月19日至2021年11
月26日，住院号：6702906，业务流水号：1900451447 ，金额：54703.68元，声明作废。

安徽瑞柏新材料有限公司10万吨/年酯类、36万吨/年甲
醛及配套产品项目环境影响评价报告书征求意见稿公示

车辆拍卖公告

淮北市民政局公告
根据《社会团体登记管理条例》规定，“淮北市物业服

务行业协会”经我局依法审批，准予成立登记，统一社会
信用代码：51340600MJA66359X0，法定代表人：任伟。

特此公告。

淮北市民政局
2021年11月30日


