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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"
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投稿方式 (发送电子邮件

至
'()*%+,#-!%.&/01

! 并注明

姓名 )联系方式及 *最美味下酒

菜&征文字样'
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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(
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独爱父亲拌的凉菜
生活中有各式各样的菜肴 !

它们都以独具的特色博得了更多

人的青睐" 然而! 面对如此的诱

惑!却激不起我多大的兴趣!因为

我最喜欢父亲拌的凉菜" 这样的

凉菜有着一种原始的味道! 仿佛

能使我嗅到劳动人民生活的气

息" 它的颜色又是那样纯正!仿佛

代表了父亲做人一清二白的做人

准则" 吃着父亲的凉菜!我感到生

活的塌实" 特别是离家在外的日

子里! 父亲的凉菜成了我想家的

一种寄托!从某种程度上说!它已

经成了我思乡的一种情结"

每次回到家! 父亲都会精心

地为我做上满满一盘凉菜! 也只

有吃上父亲的菜! 我才意识到自

己真的到家了" 坐在家里的土炕

上!围着圆圆的桌子!一边听母亲

讲着村子里的新闻! 一边和父亲

呷着烧酒!品尝着清淡的凉菜!真

是一种不可多得的幸福" 孩提时

代! 我们都是怀着一颗无邪的童

心开始操练生活的! 那时候最幸

福的事情就是在冬天的傍晚围在

火炉旁边听父亲讲那些与凉菜有

关的故事" 父亲的语言总是那样

滔滔不绝! 他讲了一个又一个夜

晚的故事!从过去讲到现在!从昨

天讲到今天"

虽然没有丰盛的菜肴! 也没

有浓郁的美酒! 可是我和父亲就

是能够品出其中的乐趣" 几杯苦

酒进肚! 之后再吃上一口清淡而

又有着几分清香的凉菜! 酒的苦

味顿时被清香所代替! 一种微妙

的感觉顷刻间从心底涌起! 原来

这就是回家的味道啊" 凉菜普通!

父亲也很普通! 然而普通的背后

却蕴涵着深刻的内容! 从某种程

度上说! 凉菜已经成为父亲的一

个代名词了" 然而!更重要的是!

父亲的凉菜是我受到教育的良好

素材!在凉菜的熏陶下!我懂得了

生活的艰辛! 懂得了今天生活的

来之不易"

如今! 我已经在城里有了一

份很好的工作! 家里的生活也有

了翻天覆地的变化! 我把父亲接

到了城里" 父亲依然延续着他的

优良传统!每顿饭必须得有凉菜!

我也跟着借了光" 于是这道普通

的凉菜就成为我和父亲最好的下

酒菜!远离了城市的灯红酒绿!蜗

居在一方小天地中! 借着月光和

父亲聊着曾经的往事! 这真是一

种不可多得的幸福# +闫涛,

像晴雯那样恋上芦蒿
芦蒿又称水蒿!柳叶蒿!具蒿之

清气$菊之甘香!鲜香脆嫩!诱人食

欲"苏东坡的两句诗%渐觉东风料峭

寒!青蒿黄韭试春盘&中的青蒿!实

际上指的就是芦蒿'陆游的%小园五

亩剪蓬蒿!便觉人间迹可逃&两句诗

中!蓬蒿其实指的也是芦蒿"两首诗

可谓异曲同工! 反映出两位作者都

喜食芦蒿的生活情趣"

(红楼梦)中!晴雯最爱吃的一

道菜就是芦蒿的茎!书中称为%蒿子

秆&* 晴雯吃芦蒿!讲究一个清心爽

口!她要素炒的* 将芦蒿择去老叶!

洗净切段!锅里略微放点油!下入芦

蒿!急急翻炒两分钟!放点儿盐就可

以出锅了* 素炒芦蒿能够最大限度

地留住营养!保住芦蒿青翠的色泽!

堪称色香味俱全*应该说!晴雯很会

享受美食!于养生上颇有心得*因为

芦蒿不仅营养丰富!且能平抑肝火+

消食开胃"

松仁鸡蛋炒芦蒿!鲜美可口"芦

蒿洗净切段备用" 先将两个鸡蛋打

散后炒熟! 再放入香葱末$ 芦蒿炒

匀!放盐!最后放入烤熟的松仁和几

粒事先用水泡软的枸杞后即可出锅

食用" 这道菜颜色丰美$营养更佳"

翠绿的芦蒿!金黄的鸡蛋!鲜红的枸

杞!外带香葱末和松子的点缀!堪称

佳肴"

凉拌芦蒿制作简单 ! 清香无

比" 将芦蒿洗净切段后放沸水中煮

两分钟 !然后滤去水分 !盛放于盘

中!撒上蒜末$盐!点几滴小磨香油

即成"

翠绿的芦蒿与雪白的鸡丝同

炒!颜色就先声夺人!更何况营养丰

富!所以许多人都很喜欢这道菜"在

(红楼梦)中!小丫头说晴雯姐姐想

吃%蒿子秆&!柳家的立刻就问!肉炒

鸡炒,晴雯因为要照顾宝玉的生活!

闲了还要做贾母那边的针线! 特别

操劳!而且个性极强!心易燥!所以

特意点了一道素炒芦蒿! 作为调养

身心的佳肴*

除了素炒芦蒿! 晴雯还爱吃芦

蒿炒面筋*先将水面筋切丝!随后将

芦蒿的茎切段*锅中放适量油!放面

筋急炒* 随后放入芦蒿!大火翻炒!

放盐$鸡精!用水淀粉勾芡!出锅即

成* 芦蒿清香爽脆!面筋筋斗可口*

像晴雯那样恋上芦蒿! 是一种

美好的生活*

+夏爱华,
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西红柿

生吃! 可以尽可能多地保留西

红柿里的水溶性维生素! 特别是维

生素
7

!叶酸$尼克酸等!这些维生

素在体内都具有很重要的生理功

能!还可美白和滋润皮肤* 此外!生

吃西红柿口感好$ 水分足$ 比较解

渴!吃起来像水果*

熟吃! 能保证西红柿中特有的

番茄红素被人体吸收* 因为番茄红

素是脂溶性的!所以需要用油烹饪!

让番茄红素溶解在油里被人体吸

收* 常吃番茄红素的好处在于能增

强免疫力$保护心血管等!尤其对于

中年男性来说! 番茄红素对前列腺

的保健作用也非常不错* 用油烹饪

西红柿!油温不可过高!以免破坏番

茄红素*

食用提示! 不能吃未成熟的青

西红柿!因为青西红柿不但不含番茄

红素还含有大量的生物碱!在胃酸的

作用下生成番茄次碱而引起中毒*

苹果

生吃!通便降脂能防感冒*苹果

富含维生素
7

$有机酸$果胶及黄酮

类化合物* 美国的一项科研成果表

明! 每天吃一个苹果可以有效预防

癌症* 有句老得不能再老的俗语还

是再说一次吧-一天一个苹果!医生

不来找我* 生吃苹果可以充分吸收

苹果中的维生素$有机酸$果胶及黄

酮类化合物! 这些营养素使得苹果

具有促进肠道蠕动$帮助通便排毒$

降血脂$防感冒等作用*

熟吃!除部分维生素丢失外!苹

果中大部分营养成分均可保留* 煮

过的果胶会起到吸附的作用! 从而

起到止泻的效果*肠胃功能较弱$经

常腹泻的人可以把苹果蒸着吃*

食用提示! 苹果在两餐之间吃

比较好!熟吃苹果以八九成熟即可!

油炸苹果会破坏大量营养*

胡萝卜

生吃!胡萝卜最大的亮点是含有

大量的胡萝卜素*胡萝卜素可保护视

力和呼吸系统* 此外!胡萝卜中还含

较多的钙$磷$铁以及维生素
4 .

等*

生吃胡萝卜容易让其中的水溶性维

生素和矿物质被人体吸收! 所以喝

鲜榨的胡萝卜汁! 可以起到润肠通

便$排毒的作用*但是生吃不是胡萝

卜素的最佳吸收方式*

熟吃!能够充分吸收胡萝卜素*

胡萝卜素是脂溶性物质! 和西红柿

里的番茄红素一样! 只有在烹调时

适当多放油才会大大提高胡萝卜素

的吸收率*

食用提示! 大量食入胡萝卜后

可能出现皮肤发黄! 停食后能自行

消退*

梨

生吃! 梨中的可溶性膳食纤维

也很高!同时还含有黄酮类化合物*

生吃可以最多地摄入梨中的叶酸和

维生素
7

! 中医认为生吃梨能清热

降火$解渴润喉!喝生梨汁还有解酒

的作用*

熟吃! 熟吃梨虽然会破坏一些

维生素! 但可溶性纤维素和矿物质

仍可保留!所以熟吃梨可以生津$止

咳化痰!如可把梨切块后!和蜂蜜或

冰糖一起蒸着吃!能够清肺止咳*

食用提示!梨是偏凉的水果!肠

胃功能不好!生吃可能会出现不适!

另外由于受寒而引起的咳嗽咳痰不

宜吃梨*

鲜枣

生吃! 每
.66

克鲜枣中的维生

素
7

的含量高达
890

毫克! 而同等

量的西红柿里维生素
7

含量是
.:

毫克*此外!鲜枣还富含铁$钾和维生

素
;

* 生吃鲜枣!可以更多地保留鲜

枣中的维生素
7

和维生素
;

! 从而

具有改善毛细血管壁功能的作用!帮

助消除皮肤上的出血点或瘀斑*

熟吃! 熟吃鲜枣会丢失维生

素
7

等不耐热的维生素! 但是铁$

钾等矿物质保留了! 所以熟吃鲜枣

依然可以起到补血等作用* 脾胃功

能弱的人生吃鲜枣可能感觉不适!

而蒸熟的枣则更容易消化! 对于脾

胃功能比较弱的人! 可以把鲜枣蒸

熟吃!或者加到粥里或汤里!会有不

错的健脾胃$助消化的作用*

食用提示!鲜枣含糖量较高!糖

尿病患者不可多吃* +扬子,

秋季应多吃酸味水果

中医古籍认为"#肺主秋"

肺收敛"急食酸以收之"用酸补

之"辛泻之$ %意思就是说"酸味

食物能收敛肺气" 而辛辣食物

发散泻肺$所以"秋季常吃梨&番

茄&柠檬&乌梅&葡萄&山楂&石

榴&猕猴桃等酸味水果可养肺"

还能达到止泻祛湿&生津解渴&

健胃消食&增进食欲的作用$

此外"秋季燥气当令"易伤

津液" 饮食应以滋阴润肺之品

为宜"蜂蜜&莲藕为首选$ 蜂蜜

性味甘&平"能补中润燥&滋阴

美容&降压通便$莲藕有清热凉

血& 润燥止渴& 清心安神的功

效$ 其他如杏仁&银耳&豆腐等

食物都是秋季润燥通便的佳

品$ 肠胃虚弱&消化不良的人"

则可以食用具有健脾补胃功效

的莲子&山药&扁豆等食物$

!!!!!!

市面上有不少蔬果"既可以生吃"又可以熟吃$不过吃法不一样"

营养价值也不一样$以下几种常见的#双吃%蔬果"营养师也一一进行

了营养分析$ 生吃还是熟吃"看看您最需要吸收哪方面的营养吧$
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