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瑞瑞金金二二路路街街道道社社区区党党建建服服务务中中心心
1100月月活活动动一一览览

党课日日学、月月讲
《周恩来家风》微讲座
活动时间：10月 18日全天
活动地点：思南路 33号 2楼党员书吧

“三新党员”专题党课———专题片《“四个
伟大”领航中国发展》
活动时间：10月 22日下午
活动地点：思南路 33号 3楼多功能空间

瑞金淮海片区滨江党课之红色艺术党课
活动时间：10月 26下午
活动地点：思南路 33号 1楼社区党校

瑞金“缘”党建群建
品牌项目主题活动

瑞金“缘”白领午休课堂
活动时间：10月 18日下午
活动地点：思南路 33号 3楼多功能空间

瑞金“缘”党建联建单位“亲子课堂”

活动时间：10月 20日上午
活动地点：思南路 33号 3楼多功能空间

“瑞金文化微空间”主题项目
活动时间：10月 23日下午
活动地点：思南路 33号 3楼多功能空间

“党建+”治理

2018年黄浦区新闻发布和舆情应对培训
班
活动时间：10月 19日下午
活动地点：思南路 33号 1楼社区党校

瑞金二路街道各界人士英语组学习
活动时间：10月 25日上午
活动地点：思南路 33 号 3 楼“两代表一
委员”联合接待室

2018年黄浦区新闻发布和舆情应对培训
班
活动时间：10月 26日下午
活动地点：思南路 33号 1楼社区党校

接待服务
党组织关系转接
活 动 时 间 ： 周一至周五 8：30-11：30��
13：00-17：00
活动地点：思南路 33号 1楼接待窗口

党务咨询
活 动 时 间 ： 周一至周五 8：30-11：30��
13：00-16：30
活动地点：皋兰路 6号 B1楼接待窗口

党代表接待
活动时间：10月 15号上午
活动地点：思南路 33 号 3 楼“两代表一
委员”联合接待室

党员志愿者招募
活 动 时 间 ： 周一至周五 8：30-11：30��
13：00-16：30
活动地点：思南路 33号 1楼接待窗口

嗨，大家好！ 我叫瑞儿，是住在瑞金社区的

一位全职妈妈。对于妈妈们来说，如何抓住家人

的胃是个很重要的课题，我虽然不是科班出身，

但也算对各美食小有研究。

日式料理中，除了新鲜味美的刺生、赏心悦

目的炸物，最不能错过的还有蒲烧鳗鱼饭。鲜香

微甜的浓浓酱汁裹着细腻醇厚的鳗鱼肉， 再加

上一口清爽的白米饭，好吃极了！但是蒲烧鳗鱼

制作起来工艺极其复杂， 不过超市里可以买到

半成品的蒲烧鳗鱼， 实实在在解放了在厨房里

奋斗的大厨们。

瑞儿厨房瑞儿厨房

本期美食：

日式蒲烧鳗鱼饭
主料：
蒲烧鳗鱼
辅料：
鸡蛋、米饭、秋葵

制作过程：
1、 准备一条半成

品的蒲烧鳗鱼，自然解
冻后去除包装；

2、 将鳗鱼用油纸
包裹好，烤箱预热 180
度，烤 10 分钟；

3、将秋葵焯水，摊
好鸡蛋皮；

4、 鳗鱼烤好后改
刀，摆盘。

小贴士

红糖、白糖、冰糖……
怎么挑、怎么用最有营养？

老年场

日期 片名 时长（分钟） 类型

10.18 五个小孩 113 剧情

的校长

10.23 宅女侦探桂香 98 悬疑

10.25 狙击时刻 86 动作

10.30 贵族大盗 107 动作

亲子场

日期 片名 时长（分钟） 类型

10.20 热血雷锋侠 85 动画

之激情营救

10.27 新大头儿子 85 动画

和小头爸爸 2

一日成才

白领场

日期 片名 时长（分钟） 类型

10.20 代号 47 96 动作

10.27 读心术 107 悬疑

假期里，和朋友欢聚一「糖」总是最开心的
事。 但是老友见面往往发现的第一件事情就
是：岁月是把造猪刀，大家都不约而同的———胖
了。 而变胖往往离不开这四大帮凶：糖、汤、躺、
烫。 作为头号帮凶的糖慢慢进阶为很多种类，
譬如红糖、白糖、冰糖、绵白糖等，价格不一样，长
得也不太一样，营养上到底哪个最好呢？

红糖、白糖……分不清
其实，无论是红糖、白糖、冰糖、面砂糖，它

们最初都是从蔗糖或者甜菜里面提取的，都属
于蔗糖。只不过，随着制作工艺的不同，也就进
阶成了不同的样子，一般来说，分为两种。

红糖：处理简单，将甘蔗或是甜菜榨汁后
过滤，再熬煮一番，就能浓缩成红糖。

白糖：在红糖的处理基础之上，多了纯化、
脱色的过程，最后再去除下杂质，就变成了白
糖。

通过对白糖结晶的再制作，又形成了粒状
结晶的白砂糖、冰状结晶的冰糖以及绵软细腻
的小颗粒结晶的绵白糖。

红糖比白糖贵，更营养吗？
去过超市的都知道， 红糖比其它糖都贵，

但从生产过程来看，红糖仅仅是加热浓缩的甘
蔗汁，除了一些维生素的流失之外，确实保留
了甘蔗里的绝大部分营养物质，比白糖确实多
了那么些矿物质。 而更加精致的白砂糖、冰糖
和绵白糖除了蔗糖和水以外就几乎不含其它
营养素了。

至于红糖为什么会卖得比白糖贵，从工艺上
来说成本是要低的， 但它不像白糖那么常用，销

量小，导致厂家的生产和流通成本变得贵了些。

糖“红”是非多
不得不承认， 红糖虽然营养价值不高，但

流传的那些神奇功效确实不少。

1、功能性红糖
市面上常常也会看到一些古方红糖以及一

些功能性红糖，其实，不过就加了点姜汁、红枣
汁、桂圆汁，还不如就着甘蔗吃枣呢，味道更好。

2、红糖补铁？
红糖含铁量少， 这种铁的吸收率还低，对

于改善贫血意义不大，猛吃红糖，血没补上来，
肉倒是长得很快。

3、大姨妈救星？
姨妈痛的时候， 一杯温热的红糖水下肚，

确实感觉很好。 但是，科学上并没有确凿的证
据证明红糖可以治疗痛经，想要舒服点，喝万
能的白开水也是可以的。

糖用对了，烹调风味更佳
白糖：虽然比不上红糖甜，但纯度比较高，

味道比较纯，适合用来增鲜提味，炒鸡蛋时加
点糖，蛋会更嫩滑。

红糖：带有特殊的糖蜜味，做豆沙，煮红豆
汤，蒸糖年糕都很不错。

冰糖：口感更清甜，下汤、烧菜加一点，菜
的口感更好，看起来也更有光泽。

绵白糖：颗粒小，比白糖更甜，也更易溶于水，
一般饮品、点心和其他糖制品添加中比较常见。


