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保利地产(600048):融

资优势突出，长期借款占有

息负债比例达 76%，银行融

资渠道是传统优势，预计目

前银行可贷余额超过 150

亿，资金安全性极高。预计

2012、2013 年 EPS1.44 元 、

1.92元，公司产品结构合理，

营销能力出众，销售有爆发

性。 国泰君安

热门股

保利地产:营销能力出众

跑马场

天山生物:打造龙头

洋河股份:多品牌运作成增长动力

洋河股份(002304)：在全国

三十四个省级市场中，有22个全

年销售超亿元，亿元县级市场从

2010 年的 4 个增加到 33 个。河

南省成为首个销售突破 10 亿元

的省外市场。省外市场全年实

现销售同比增长 84.56%，亿元地

级市场由 2010 年的 1 个增加到

2011年的7个。

产品高端化成效明显，Q1

净利率37.1%创历史次高。中高

端品牌呈现爆发式增长，梦之蓝

全 年 实 现 销 售 同 比 增 长

187.87% ，天 之 蓝 同 比 增 长

107.08%；珍宝坊全年实现销售

同比增长 62.65%，苏酒同比增长

84.23%。高端新品绵柔苏酒省

内上市不到半年即突破亿元收

入，后续仍有一定空间。

平台化的多品牌运作将成

为持续增长动力。由于中档酒在

省外有生命周期，因此我们认为

公司未来的发展方向将是打造平

台化的酒业集团，通过外延式收

购或高端子品牌升级进行多品牌

运作，充分放大已有的渠道价值，

双沟珍宝坊及绵柔苏酒的运作就

是平台化战略的牛刀小试，目前

来看成效明显。 招商证券

每周金股

潜力股

东江环保:市场潜力大

天 山 生 物

(300313)：是 我 国

最大的牛品种改良

产品及服务提供商

之一,公司系国内规

模最大的优质种公

牛冻精供应商龙头。

下游畜牧业发展将驱动良种

繁育产品和服务需求大幅提升。

良种繁育带动养殖效率提升是推

动我国畜牧业发展水平的关键，

因此 2005 年以来，国家以补贴加

政策扶持形式加大对畜牧良种繁

育行业的支持力度，畜牧业内在

发展需要也加大了对性控冻精等

高端产品及服务之需求，据测算，

冻精市场还有 5 倍的空间，性控

冻精、DHI 和后裔测定等育种服

务蕴含了更大价值。

公司未来持续成长看点在于：

提高冻精产品品质和生产规模、扩

大性控冻精生产和销售、完善服务

体系并建立良种繁育信息数据

库。IPO募投项目将成为成长的

保障，公司本次拟发行2273万股，

占发行后总股本的25%，募集资金

将用于牛性控冷冻精液生产与开

发项目、畜牧良种繁育信息技术中

心建设项目。 齐鲁证券

东 江 环 保

(002672):仅考虑

广东市场,按统计

数据测算的“十二

五”期间工业固废

年均产生量至少

在 7000 万吨以上,

其中危险废物年均产生量至少

在 150 吨以上,实际市场容量应

当远大于上述测算值。考虑到

公司较高的市场份额及新市场

开拓能力,潜在市场可完全消化

公司既有及新增产能。

东海证券

案 例 直 击

五谷杂粮，粗中有细
张蕾一向关注养生健康类话

题，周围有不少人告诉她，多吃粗粮

对身体好，因为粗粮中含有丰富的

膳食纤维、维生素B族和矿物质，可

以避免摄取过多脂肪，有利于控制

体重和预防糖尿病、心脑血管等慢

性疾病。了解到粗粮有很高的营养

价值，张蕾便在家里发起了一场“粗

粮运动”，对一家人的三餐主食进行

了重新调整。早上吃燕麦加牛奶，

中午除了主食外，还要搭配红薯或

玉米等，晚上喝粥，以绿豆、红豆、小

米之类的粗粮为主。哪怕是在“豆

你玩”的绿豆等豆类价格疯涨的那

段时间，张蕾也从没吝惜过自己的

钱包，她认为在健康上的投资很有

必要。渐渐地，张蕾发现，自己和孩

子经常会出现肠胃不舒服的情况，

可又找不出什么原因来。她隐约想

到，会不会是在膳食搭配上出了什

么问题。

专家解惑

红豆薏米饭
原料：红小豆30克，薏米30克，大米50克，纽
崔莱蛋白质粉10g
做法：红小豆和薏米洗净后，加水浸泡10个
小时以上。和洗净的大米混合，加水按照煮
饭程序煮熟，再加上10g优质蛋白粉，即可食
用。
糙米莲子百合粥
原料：糙米50克，大米50克，莲子30克，百合
30克，蜂蜜适量，纽崔莱蛋白质粉10g
做法：先将糙米、莲子、百合洗干净，放入锅
中煮至软烂，再与大米一起煮成粥，加上10g

优质蛋白粉搅拌均匀，然后用适量的蜂蜜调
味即可食用。
三丁玉米
原料：玉米粒200克，青豆40克，泡发的香菇
2 朵，胡萝卜丁 40 克，盐 1/2 小匙，高汤 2 汤
匙，白糖1/3汤匙，淀粉水1/3汤匙，香油1小
匙，油适量。
做法：将玉米粒、胡萝卜丁、青豆用开水汆
烫；锅热后倒入油烧热，将玉米粒、青豆、香
菇丁、胡萝卜丁下锅过油捞起；锅内留油1汤
匙倒入所有过油原料及调味料翻炒均匀加
入淀粉水勾芡，淋上香油盛于盘中即成。

粗细配合，粗中有细
五谷杂粮，包括细粮和粗粮，在膳食中具有

重要的地位，是能量和蛋白质的主要来源，也是
一些矿物质和B族维生素的重要来源。根据专
家的介绍，所谓粗细搭配含有两层意思：一是要
适当增加一些加工精度低的米面，二是要适当
多吃一些传统意义上的杂粮，即相对于大米、面
粉这些细粮以外的谷类及杂豆。

稻谷和小麦是世界上最主要的两种粮食
作物，现在的城市家庭，餐桌上米饭和面食大
都结伴而至。它们在营养素的组成以及营养
功能上各有千秋。米和面的具体营养价值与
它们的加工精度、烹调方法还有很大的关系。
米面在精加工过程中剥掉了谷粮的谷皮、糊粉
层、胚芽，而谷粮的重要营养物质大部分分布
在这些部分。米面的研磨程度越高，淀粉含量
越高，粗纤维的含量越低，口感越好，越易消
化，但其他营养素，像蛋白质、脂肪、维生素等，
损失也越多。比如，大米的可口程度与蛋白质
含量成反比，也就是说，最好吃的大米也是蛋
白质含量最低的大米，约6%，而口味差一些的
大米蛋白质可达7%～8%。因此，用大米作为
主食的人需要增加蛋白质的供应。

此外，专家建议，适当增加粗粮的摄入对
膳食营养的补充十分有益。从营养学角度而
言，吃粗粮的真正好处，并不在于它们和细粮
比哪一个更有营养，而在于两者结合会提高其
营养价值，而适量的膳食纤维更有利于我们保
持健康的身体状况。目前，联合国粮农组织已
经颁布了纤维食品指导大纲，提出了健康人常

规饮食中应该含有30-50克纤维；中国营养学
会也在《中国居民膳食指南》一书中建议，我国
居民在全天250-400克谷类食物中，粗、杂粮
应占50-100克。

粗粮，一般指小米、黑米、黄米、薏米、玉
米、赤小豆、黑豆、蚕豆、毛豆、绿豆、花生、芝麻
等。比如小米，含有丰富的蛋白质、脂肪、粗纤
维、维生素等，在我国原始农业中，历来就有

“五谷杂粮，谷子为首”的说法；玉米可以增强
体力和耐力，刺激胃肠蠕动，防治肠炎、便秘、
肠癌等疾病，玉米油含有丰富的维生素E，能
软化血管，减轻动脉硬化，使血管保持良好状
态；薏米号称“颜之谷”，富含的维E、B族维生
素有淡斑美白的养颜功效；黑米被称为“肾之
谷”，其滋阴补肾、益气强身、补肝明目的功效
不容小觑，常吃可以保护心血管，是种理想的
营养保健食品。

吃粗粮也应讲究方法。我们的蛋白质来
源以五谷为主，但五谷中的蛋白质并不是优质
蛋白，人体吸收利用率不及动物蛋白高。但如
果几种粮食混食，便可达到蛋白质互补，提高
蛋白质的利用率。比如，玉米、小米、大豆单独
食用不如将它们按1：1：2的比例混合食用营
养价值更高，因为这可以使蛋白质起到互补作
用。我们在日常生活中常吃的腊八粥、八宝
粥、素什锦等，都是很好的粗粮混吃食物。

专家指出，吃粗粮很有必要，但同时还要
搭配营养丰富的食品，或搭配富含蛋白质、矿
物质的营养补充剂，以帮助吸收。

张蕾检查了自己的食谱，仍然百
思不得其解，只好把这个问题提给
了健康栏目的记者。记者找到“中
国职业培训与就业促进专家师资委
员会”膳食营养师培训专家杨志智，
希望帮张蕾找到答案。

记者：张蕾和孩子的肠胃不适，是
因为食物搭配的原因引起的么？
杨：有相当的关系。张蕾一家的三

餐食谱中，粗粮占的比重过高。如果
吃太多粗粮，胃需要分泌许多胃酸来
消化。老人和小孩的胃肠功能较弱，
他们吃太多的食物纤维对胃肠会造
成很大的负担。粗粮本身能提供的
热量比较少，纤维很多不太容易消化
吸收，粗粮里的纤维还会影响人体对
钙、铁等营养素的吸收。所以，不是

人人都适合吃粗粮。如胃肠功能差
的人最好少吃。

记者：针对张蕾一家现在的食谱，
您有什么好的建议？
杨：我们来看看张蕾一家的食

谱。早餐中的燕麦，还有些谷类食
物，其中含肌醇磷酸，会严重抑制
人体对钙的吸收。也就是说，如果
早餐喝 250 毫升牛奶，同时吃全谷
食品,所能吸收的钙非常少,只是单
独喝250毫升牛奶所能吸收的钙的
一小部分。建议早上喝牛奶的话,
最好间隔 2 个小时后，比如在午餐
中增加粗粮的摄入。这样就能各
取所需、各尽所能,实现食物营养最
大化。

再看看午餐和晚餐，粗粮占了

很大比重。粗粮里含植酸和食物纤
维,会结合形成沉淀,阻碍肌体对矿
物质的吸收。另外，过多食用粗粮
还会影响人体对蛋白质、无机盐以
及微量元素的吸收。同时，粗粮供
能少，对于从事重体力劳动的人而
言热量提供不足，而且处生长发育
期的青少年对营养素和能量的特殊
需求较高,粗粮会阻碍胆固醇和营养
素的吸收和利用。我建议粗细粮最
好是各占主食50%,最少应保证每周
吃三次粗粮,每次不少于50克。

中国传统文化中有一个经典的
成语，叫做“过犹不及”，用在粗粮的
摄入方面非常合适。我们讲粗细要
搭配，合理，科学，才能真正提供人
体需要的营养素和能量。

粗细搭配简易小食谱


