
夏日鲜香薄荷粥
!!!!!!

入伏以来!天气酷热!老公和儿

子都上了火!大男人垂着头!眼角发

红! 像一只丧失战斗力的红太狼"

#牙疼不是病!疼起来要了命$ %小男

人捂着腮帮子直叫唤&

颇迷中医的我! 决定从食疗下

手!不用打针吃药!来个妙手回春&

也好向爷俩显摆一下我的 #高超医

术%&

家中养了一盆郁郁葱葱的薄

荷& '本草纲目(中云)薄荷!具有清

凉利咽*疏风散热*增进食欲*帮助

消化等功效& 雨后!我摘取顶部鲜嫩

薄荷叶片!用水清洗干净!中火煎
!"

分钟左右!一股淡淡的荷香飘溢& 然

后! 把薄荷叶用漏勺捞出! 留汁备

用& 把浸泡半个小时的香米和金黄

的玉米渣儿放在薄荷水中! 用大火

煮沸!然后再用文火小煮一会儿!最

后加适量冰糖!待冰糖融化!粥即可

上桌&颜色黄白相间!清香怡人& #味

道真不错$ %大男人和小男人!伸长

鼻子!吸口气!就着几碟小咸菜!美

美地喝起来&

随即! 我又吟诵了南宋爱国诗

人陆游为薄荷题的一首诗)

薄荷花开蝶翅翻! 风枝露叶弄

秋妍& 自怜不及狸奴黠!烂醉篱边不

用钱&

#真是了不起啊$ % 两人惊呆

了&

#知道什么意思不+ 这首诗是诗

人题写在画有薄荷的扇面上& 扇面

画有一丛薄荷!在秋阳里白花竞放!

一只猫酣卧在花丛旁!睡意蒙
!

& %

我得意洋洋地讲&

喜欢薄荷的这一种苍绿! 可以

平息人心底的风波!去除燥热,喜欢

那种淡淡*若有若无的清香!绵长久

远& 于是!这个夏季!趁着儿子放假!

老公不得不推掉许多应酬! 我便隔

三差五地熬制各种薄荷粥! 和一家

人吃得其乐融融& 当然!大男人和小

男人的上火症状在我的精心调理之

下也随之消失& #这是家的味道!鲜

香薄荷粥!也是快乐幸福粥啊$ %老

公感慨地说&

!龙飞儿"
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每天吃#高
#

$水果

维生素
#

可说是 #永远的美

肤圣品%!想保有健康漂亮*不易晒

伤老化的皮肤!几乎每个皮肤科医

生都会叫你多吃#高
#

%蔬果&例如

每天吃
$%&

份水果!其中一样选择

#高
#

%的番石榴*奇异果*草莓*圣

女西红柿或是柑橘类&

吃生菜色拉可以消暑气!建议

加入色彩亮丽的甜椒和几朵绿花

椰菜!不仅赏心悦目!而且还能摄

取大量维生素
#

&

$"

适量摄取黄红色蔬果

红橘黄蔬果*食物及深绿色叶

菜!如胡萝卜*芒果*红黄西红柿*

木瓜*地瓜*南瓜*地瓜叶*空心菜

等!多半含有大量胡萝卜素及其他

的植物化学物质! 有助于抗氧化!

增强皮肤抵抗力&

不过!多吃无益!脂溶性的胡

萝卜素摄取过量会累积在体内!不

但有毒性! 而且容易让肤色显得

#黄黄的%!停止摄食后!需要一段

时间才能慢慢代谢掉!皮肤科医生

提醒不宜吃过量&

%"

多吃点大豆制品

大豆中的异黄酮素是一种植

物性雌激素!可以代替一部分女性

荷尔蒙的作用!帮助对抗老化&

大豆制品!如豆腐*豆浆是比

较好的选择! 而其他加工豆制品!

如百叶豆腐*豆干及豆皮等!虽含

有异黄酮素!但热量都比一般豆腐

高很多&

&"

抓把坚果当零食

对皮肤来说!吃进肚的油脂可

能是天使!也可能是恶魔!主要取

决于看你摄取的是哪种油&

植物油多半富含维生素
'

!帮

助抗氧化和消除伤害皮肤细胞的

自由基&高维生素
'

的食物还包括

小麦胚芽及各类坚果&粗粮全谷类

含有大量维生素
(

群及
'

!都是帮

皮肤增强抵抗力及复原能力的营

养素&

'"

来杯热可可

众多科学研究为巧克力洗清

冤屈!证实它是对健康有益的好食

物!因为巧克力里含有多种丰富的

抗氧化物!如可可多酚*类黄酮!适

量摄取也对皮肤有益&

可可纯度愈高的巧克力功效

愈好! 而美国农业部研究发现!在

所有巧克力产品中!可可粉含有最

多类黄酮和抗氧化物&目前市面上

可买到没有添加糖及奶粉
)

精
*

的

!""+

纯黑可可巧克力粉!只要调和

热牛奶!就能享受一杯美味香醇的

热可可了&

("

适量喝绿茶

美国研究指出! 喝绿茶或是

使用含绿茶成分
)

指儿茶素
,

的保

养品! 可以让日晒导致的皮肤晒

伤* 松弛和粗糙的过氧化物减少

约
!-&

!表示皮肤受阳光损害的程

度变轻&

茶类里含有茶多酚! 是一种

强力抗氧化剂! 其中最主要的成

分是儿茶素!会因为氧化而减少!

所以几乎未发酵的绿茶里含有最

多儿茶素!半发酵的乌龙茶*包种

茶次之! 而全发酵的红茶里则最

少&

不过!绿茶的咖啡因容易引起

某些人睡不好!因此要适量&

!东北新"
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周口百春永和豆浆

一店)八一大道南路
./.0///

二店)七一中路
.1!////

三店)育新街东路
.$/"!!!

东云阁大酒家

周口店)周口迎宾大道
./././0

项城店)项城市青年路
2&$$.&/

北京酱骨头

地址)庆丰东路
.01!...

加盟电话)

!&0$03"$"..

信阳私房菜

一店)文明南路
.&/&0..

二店)汉阳南路
.&10.00

三店)汉阳中路
/!1!333

周口农家大院

地址)中州大道南段
.&1"$33

峰基酒店

地址)七一东路峰基庄园东邻

.!"$111 .!"&111

中州君悦饭店

地址)文昌大道
.0!11//

信阳人家

地址)汉阳路
.$&.1./

刘家老母鸡中式快餐

地址) 人民路与大庆路交叉口

.$$/0/1

粤海城

地址)中州大道
.&121."

老东乡开锅羊肉

地址) 建安路 -原光荣路. 中段

./&0/3.

仙翁渔庄

地址) 建安路北段 -原光荣路.

.1!3!..

越秀酒店

地 址 ) 七 一 中 路
.$$&&&&

.$&&&&&

越秀商务酒店

地址)八一大道北路
.0/.&&&

皇家越秀

地 址 ) 周 口 大 道
..!1111

..0&&&&

九弟生蚝城

地址)汉阳中路
/!$1.3.

味道江湖火锅

地址)汉阳路
.011333

锦绣江南酒店

地址)黄河东路
.&!.3.3

怡景田园休闲农庄

地址)市南开发区
!0/"&12!!!/

代驾电话)

!&."&12""!.

千味居

地址)建安路中段 -原光荣路 .

.$.."""

云南石锅鱼

地址)建安路中段 -原光荣路 .

万果园隔壁

电话)

.0$/...-!&0$&!"1"""

春香园食府

地址) 七一路与文明路交叉口

南
!""

米路东
.$/3/.&

重庆沱江鱼府

地址)建安路南段 -原光荣路 .

路西
.$3!//1 !&&$&.3/0$/

周口市民

最喜爱的饭店

订台热线
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最美味下酒菜
!

!我最喜欢的下酒菜征文
!

在我们周口 &人们喝酒时几

乎都要有下酒菜' 这主要因为酒

的主要成分是乙醇 &进入人体在

肝脏分解转化后才能排出体外 &

这样就会加重肝脏的负担' 而下

酒菜可以保肝 &能减少酒对人体

的伤害' 说到喝酒必然会想到下

酒菜 &有好酒 &再有合适的下酒

菜搭配 &方能喝得尽兴 &吃得开

心 ( 酒桌上 &你最喜欢哪些下酒

菜 ) 下酒菜的搭配技巧都有哪

些 ) 为了丰富大家的生活 &本报

特举办 *我最喜爱的下酒菜 $有

奖征文活动+

!"

要求%征文体裁以散文 ,记

叙文及随笔为主 &原创 &字数在

),,

字以内+

$"

投稿方式 %发送电子邮件

至
-./0$'+)1!$("234

& 并注明

姓名 ,联系方式及 *最美味下酒

菜$征文字样+

%"

本报对所有来稿进行评定

并择优在报纸上予以发表&凡文章

见报&作者可获得由一德副食提供

的礼品一份+

本栏目由周口一德副食!蓝带啤酒专卖"协办

品鉴热线%

!''%)(!$+*)

人间美味 商丘毛蛋
!!!!!!

那时我在商丘一家高考复读

学校教书! 周末了! 我跟商丘本

地一位同事一同去逛街! 逛到一

家小吃铺门前! 一股诱人的鲜味

和香味扑入鼻端! 我们停下了脚

步"

同事说 ) /我去买两个毛

蛋"% 说完! 就迈步来到一个正

烧着火炉子的旁边" 我看着那丝

丝冒着热气的铁锅! 里面是正煮

着鸡蛋呢" 我以为是南方的茶叶

蛋! 就对同事说) /茶叶蛋有什

么吃头 + 还不如来碗拉面呢 " %

因为旁边就有一个拉面店" 同事

说 ) /不是茶叶蛋 ! 是毛蛋 " %

同事说着就拣了
2

个装在塑料袋

子里" 我和那个同事进到小吃铺

屋里! 同事要了两个菜! 就把袋

子里的毛蛋拿出来了 ! 他两个 !

我两个" 同事说) /就酒最好"%

同事就拿起一个毛蛋朝桌沿上一

碰! 开始剥蛋壳 " 蛋壳脱落了 !

呀$ 毛茸茸的! 黑乎乎的! 一个

小鸡仔暴露在我的眼前 " 同事

说) /你尝尝"% 我看着有些渗

人! 后退一步说) /不敢问津"%

同事见我不接 ! 就端起酒杯 !

说 ) /喝 " % 他喝了一大口酒 !

就把毛蛋送自个嘴里! 三下五除

二把一个毛蛋吞下肚了"

印象里! 只有孵不出鸡崽子

的蛋才叫毛蛋! 商丘大街小巷到

处都是卖毛蛋的摊子! 这要多少

老母鸡去抱窝啊+ 同事笑了! 告

诉我) /毛蛋已成了商丘一个特

色产业! 有养鸡场 ! 有孵蛋场 !

还有专门批发毛蛋的供货商! 流

水线! 一条龙! 一年四季都有毛

蛋"% 同事还说! 一只鸡蛋孵
$"

天左右可出小鸡 ! 要生产毛蛋

呢+ 就不需要这么多天! 只要温

度适宜! 达到孵化小鸡的温度和

湿度! 十多天! 毛蛋就可上市 !

也就是在鸡仔破壳前就可以停止

供暖 " 这些毛蛋尽管都已成了

形! 有喙有爪! 甚至还有羽毛 !

但没见过天! 没受过外界任何的

污染! 属纯天然食品"

商丘同事知道我没吃过毛

蛋! 竟然逼着我吃" 无奈! 我接

过一只毛蛋! 剥去壳 ! 咬一口 !

尝尝! 呀$ 嫩* 酥* 鲜* 香扑面

而来" 原来商丘人煮毛蛋可讲究

了! 锅里除了放正常的油 * 盐 *

酱* 醋* 茶来增加口感外! 还放

胡椒种子* 花椒枝和大茴* 生姜

片等! 这些中药有化湿驱寒的保

健功效"

我赞叹着) /人间美味啊$%

同事纠正道 ) /是商丘美味 $ %

我端起酒杯! 咕嘟喝了一口酒 !

就像同事先前一样三下五除二把

一个毛蛋吃光了"

!陆琴华"

太阳越来越毒! 担心

晒黑长斑的你!撑起阳伞"戴上

墨镜! 并在外出前仔细涂抹有
BCD

系数的防晒乳! 准备迎战火力强大的敌

人
"

紫外线# 阳光中的紫外线会刺激皮肤

产生大量氧化自由基! 而自由基会破坏皮

肤细胞组织!加速黑色素生成的氧化反应!

让皮肤变得暗沉"粗糙及失去弹性!也使

皮肤的抵抗力降低$ 皮肤科医生推

荐! 暑天可以把下列食物放入

饮食清单里$


