
酸奶
• 酸奶是由牛奶（全脂，减脂，低脂或无脂

奶）和奶油通过一种产生乳酸的细菌培养
物发酵产生的。

• 可能会添加甜味剂（例如，糖，蜂蜜，天
冬甜素，三氯蔗糖），调味料（例如，香
草味，咖啡味）和其他原料（例如，水
果，加工食品，稳定剂，例如明胶）。

益处
• 象其他乳制品，酸奶提供蛋白质，钙质，

维他命和其他微量元素。

• 带有活性菌的酸奶可以帮助消化，减轻腹
泻，提高免疫力，对抗传染病及抗癌。（
这些特定的健康益处取决于酸奶中的菌群
及其活力。这就是为什么要选择标明具有
活性菌的酸奶。）

对不耐受乳糖的人有好处
• 许多酸奶含有低于牛奶的乳糖。当酸奶发酵时，一些乳糖（牛奶的糖

分）变成了乳酸。重要的是，酸奶的初始培养环境可能会产生乳糖
酶，它能消化乳糖。

• 酸奶的半固态状也促进对乳糖的耐受性。

酸奶

酸奶的储存和处理
• 酸奶应该在封闭的容器内储存于40华氏度的冰箱冷藏温度内以保证质量。大多数的酸奶可以

保存约两个星期，请参考标明的建议“使用”日期。有活性菌的乳制品不建议放在冷冻箱
内。
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做法：把饮料，酸奶和冷冻水果放在搅拌器内。盖上盖子，高速搅拌30秒。立刻食用。
可做成8盎司的两人份。
*如果您选择新鲜或罐装水果，就加些冰块。
如要增加多样性，可加香草味或椰子味萃取液，可可粉，花生酱或您喜欢的其他东西。
如果要做成浓稠的冰沙，可加一根香蕉或使用冰块并降低饮料的分量。
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香蕉-莓冰沙

半杯奶
半杯香草无脂酸奶
1杯冷冻混合莓
2根香蕉，切片

做法 :把所有原料放入搅拌器。盖上
盖子高速搅拌30秒。立刻食用。

凤梨鸡尾酒冰沙

半杯奶
半杯香草味无脂酸奶
1 1/2 杯急冻菠萝块
1茶匙半香草精
1茶匙椰子精

做法：把所有原料放入搅拌器。盖上
盖子高速搅拌30秒。立刻食用。

好吃的酸奶做法
• 香草味的酸奶上放一层新鲜的水果沙拉

• 在柠檬味酸奶中加入一点点香草味，做成水果蘸料。

• 用低脂原味酸奶代替蛋黄酱用在金枪鱼，鸡蛋或土豆沙
拉中。

• 用低脂原味酸奶代替酸奶油做成您喜欢的蘸料混合以最
大化营养及口味。

酸奶冰
自己做冰沙。每栏选择一个。

本传单内提供的部分资料是在允许下采用圣路易斯区乳制品委员会的酸奶产品说明印刷品上的信息。


