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周口百春永和豆浆

一店!八一大道南路
!"!#"""

二店!七一中路
!$%""""

三店!育新街东路
!&"'%%%

东云阁大酒家

周口店!周口迎宾大道
!"!"!"#

项城店!项城市青年路
()&&!)"

北京酱骨头

地址!庆丰东路
!#$%!!!

加盟电话!

%)#&#*'&'!!

信阳私房菜

一店!文明南路
!)")#!!

二店!汉阳南路
!)$#!##

三店!汉阳中路
"%$%***

周口农家大院

地址!中州大道南段
!)$'&**

峰基酒店

地址!七一东路峰基庄园东邻

!%'&$$$ !%')$$$

中州君悦饭店

地址!文昌大道
!#%$$""

信阳人家

地址!汉阳路
!&)!$!"

刘家老母鸡中式快餐

地址! 人民路与大庆路交叉口

!&&"#"$

粤海城

地址!中州大道
!)$($!'

老东乡开锅羊肉

地址! 建安路 "原光荣路# 中段

!")#"*!

仙翁渔庄

地址! 建安路北段 "原光荣路$

!$%*%!!

越秀酒店

地 址 ! 七 一 中 路
!&&))))

!&)))))

越秀商务酒店

地址!八一大道北路
!#"!)))

皇家越秀

地 址 ! 周 口 大 道
!!%$$$$

!!#))))

九弟生蚝城

地址!汉阳中路
"%&$!*!

鸿运大酒店

地址! 五一路与交通路交叉口

路南
!)!"%"" "%$%&""

味道江湖火锅

地址!汉阳路
!#$$***

锦绣江南酒店

地址!黄河东路
!)%!*!*

怡景田园休闲农庄

地址!市南开发区
%#"')$(%%%"

代驾电话!

%)!')$(''%!

槐店王婆大虾

地址! 文明路交通路交叉口向

北
!'

米路东 电话!

!#)$!''

宋氏姐妹土豆粉

地址!五一路育新街交叉口

加盟电话!

%)'))$(#'%!

小肥羊

地址!建安路中段%原光荣路$

电话!

!*!%$$!

重庆刘一手火锅

地址!建安路中段"原光荣路$

电话!

*$*$***

云南石锅鱼

地址 !建安路中段 "原光荣路 $

万果园隔壁

电话!

!#&"!!!+%)#&)%'$'''

春香园食府

地址! 七一路与文明路交叉口

南
%''

米路东
!&"*"!)

重庆沱江鱼府

地址 !建安路南段 "原光荣路 $

路西
!&*%""$ %))&)!*"#&"

周口市民

最喜爱的饭店
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食尚!美味

!

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!

'""$!&'+%#!

凉拌萝卜丝
上次国庆节长假旅游回来 &

和朋友一起在农家乐小餐馆吃

饭&给我的感觉是环境不错&小菜

比较精致&量也不多&味道真的是

一般般& 最大的特点是少油 '清

爽( 而最主要的原因是它里面很

多就是我们河南的家常菜& 而最

让我喜欢的是我看到了一道传统

菜)))凉拌萝卜丝*

一直都很喜欢吃泡得酸酸甜

甜的泡菜& 还有就是这个凉拌萝

卜丝了&都是家乡的做法&小时候

脸皮比较厚& 经常偷偷地在街边

的摊档买凉拌萝卜丝吃& 被老妈

知道都会被狠狠地批评一顿 &可

还是抵挡不住酸酸甜甜的诱惑

啊*

其实冬天是吃萝卜的好季

节&凉拌萝卜丝+腌萝卜'萝卜炒

牛肉'排骨炖萝卜'牛腩炖萝卜&

我都变着花样吃&怎么吃都不厌*

萝卜含丰富的维生素
<

和微

量元素锌& 有助于增强机体的免

疫功能&提高抗病能力,萝卜中的

芥子油能促进胃肠蠕动& 增加食

欲&帮助消化,萝卜中的淀粉酶能

分解食物中的淀粉'脂肪&使之得

到充分的吸收,萝卜含有木质素&

能提高巨噬细胞的活力& 吞噬癌

细胞* 此外&萝卜所含的多种酶&

能分解致癌的亚硝酸胺& 具有防

癌作用*

白萝卜中含有很多糖化酶 &

这种糖化酶能够分解食物中的

淀粉等成分& 为人体充分吸收 *

这对于以淀粉为主食的中原人

民来讲&是非常有意义的 * 白萝

卜中的芥子油有辛辣味&它有促

进胃肠蠕动 '增进食欲 '帮助消

化的功效& 可以治疗食积胸闷 '

消化不良* 白萝卜还有很强的行

气功能&能止咳化痰'除燥生津'

清凉解毒'利大小便* 在干燥的

冬季&萝卜便成为除燥解热的佳

品*

先将萝卜洗净&切萝卜时&不

论萝卜粗细& 先横向切成长短相

同的段& 再沿着长轴平行的方向

把萝卜段切成薄片&再切细丝&这

样切出的萝卜丝整齐美观*

去了皮的就不好吃了& 最好

是不要去皮也不要用水焯& 如果

用水焯了就吃不到萝卜的味道

了* 切细丝&放些许盐拌匀&放置

半个小时出水* 挤掉水分&用清

水冲洗几遍 & 再挤干备用 * 酱

油 '醋 '白糖 '香油 '辣椒油 '鸡

精'花椒面调成汁&倒进萝卜丝*

香菜切碎&加上葱丝'姜丝'少许

味精& 加醋和香油拌匀即可* 用

食醋将其拌均匀&放点儿辣椒粉'

香料等调料调制* 萝卜含大量脂

溶性维生素& 所以要稍微多加些

香油&拌好后放一会儿再吃&有利

于脂溶性维生素的消化和吸收 *

最好放十多分钟再开始吃*

这道菜要想好吃& 萝卜丝切

得越细越好& 如果你不会切细丝

儿&或者怕切到手&也可以用擦丝

器擦&但我觉得&擦出来的菜丝儿

被破坏了纤维组织&不好吃*

味极鲜酱油& 是一种可以凉

拌的生抽酱油& 我家一直用的是

海天的* 不是每一种酱油都可以

用来凉拌的&一定要看清标识&有

-佐餐或凉拌.字样的才可以做凉

拌菜吃& 否则会因菌群不达标而

吃坏肚子的* 一般人都可食用&不

过萝卜性偏寒& 脾虚泄泻者慎食

或少食*

凉拌萝卜丝很脆+很爽口&特

别是吃完油腻的食物后& 吃上一

口萝卜凉菜&喝上一口小酒&爽呆

了*

如果我们平时好荤厌蔬菜 &

那此道菜绝对不会输给荤菜 &它

的口感脆脆的& 这种脆还带有一

种质感&及其有味道&加上小葱的

香& 那种特有的无腻味的甜刚刚

好* 最佳的状态是在宴席上吃多

了油腻食物& 伴着酒香夹几筷萝

卜丝& 那爽的程度真的会让你觉

得幸福*

记得小时候在外婆家就开始

吃外婆做的这道菜& 一直到后来

家里年年春节桌面上必有此菜 &

它已成为了我家的美食符号/ 它

不离不弃&跟随了我家三代人&而

对我而言已不仅只是喜欢& 更承

载着一份感情*

,张军亭-

!"#$%&'()*+

冬至进补在我国历史悠久&民

间有-冬至补一冬&来年无病痛.的

说法*古人认为&冬至是-生机潜伏+

阳气内藏.的季节&是保养+积蓄能

量的最佳时机&重在-养藏之道.&适

时进补&更好地发挥食材+药材的作

用&提高机体免疫功能&达到既能防

病治病+ 又能保健养生的目的* 那

么&哪些人群最需要冬至进补呢0

一是阳气虚弱者+时值冬至&天

寒地冻&为一年中阴气最盛+阳气最

弱之季*阳虚的人常会流清涕+手足

冰凉+易生冻疮+夜尿频频* 这类人

群可用干姜+人参+熟附子+辣椒+羊

肉等共食之&三九天尤为需要*同时

还可服用金匮肾气丸等& 以期阳气

生发*

二是易患冬病者+ 像患有慢性

支气管炎+冻疮+尿多症等*冬至病&

在中医看来属肾气亏虚+阳虚外寒*

调治的办法是温药和补*如熟附子+

肉桂+海马+狗肾+人参+甘草+枸杞

子等皆可使用*除用药进补外&还可

以食补& 如生姜肉汤对咳喘疗效较

好& 附子生姜桂枝汤对防治冻疮有

益&外洗也有效果*

三是养生益寿者+养生益寿&冬

至进补就是个很好的办法* 原则上

讲&有不足就要补充* 比如&用脑多

者应经常吃核桃& 体力消耗大者要

及时补充水果+蔬菜等* 补多少+怎

么补&应因人而异*

四是防春夏病者+ 医学专家证

实&冬天调养得好&春夏发病就少*

基于此观点&冬补应以高蛋白+高热

量食物为宜* 可用各种鱼类及牛+

羊 +狗肉 &加放中药人参 +黄芪 +桂

圆+红枣等&或做汤+或为膳*只要脾

胃吸收好& 进补后定会使人储备更

多的能量&从而增强免疫抗病能力*

另外&凡先天不足&后天失调&

久病体虚&劳力过度&劳神内耗&产

后+术后及亏虚早衰者&均为冬至进

补的对象*

值得注意的是& 冬至进补还要

因人而异&因食有谷肉果菜之分&人

有男女老幼之别& 体质有虚实寒热

之辩&本着人体生长规律+中医养生

原则&少年重养&中年重调&老年重

保&耋耄重延* 所以&冬令进补应根

据实际情况&有针对性地选择清补+

温补+小补+大补&万不可盲目进补&

避免适得其反* ,宋伯航-

高唐!鬼子肉"

山东的高唐县盛产驴& 制作的

驴肉也全国有名* 但与其他地方不

同的是& 高唐人把驴肉称为 -鬼子

肉.*

为什么叫-鬼子肉.0 当地至少

有两种说法* 一种说法是因驴的相

貌极为丑陋& 与传说中的牛头马面

之鬼相似&因此高唐人称驴为鬼&民

间也把加工好的驴肉称为 -鬼子

肉.*

还有一种说法就有点儿传奇色

彩了* 相传&在明朝洪武年间&高唐

一带有魔鬼泛滥& 它们专吃百姓的

家禽牲畜&搅得当地民不聊生&连官

府和阴曹地府的阎王爷都奈何不了

这帮魔鬼们* 这件事让天上的玉皇

大帝知道后&他非常愤怒&便派降魔

高手钟馗前往高唐协助阎王惩治那

里的恶魔*钟馗的身手果然不凡&他

和阎王爷密切配合&三下五除二&便

把高唐的魔鬼降服了* 但这么多的

魔鬼该怎么办呢0钟馗灵光一闪&心

想当地人正好缺少犁田耙地的牲

口&遂把这些魔鬼变成了驴&好造福

一方百姓* 当钟馗功成名就要离开

高唐时&当地百姓为感谢他的功德&

便想设宴酬谢他* 但苦于所有的家

禽牲畜都被魔鬼吃光了& 他们一时

想不起来该怎样款待钟馗*这时&该

县一田姓老汉突然想到& 这驴不是

也可以吃吗0于是&他迅速宰杀一头

驴&加上各种作料&烹制出一道五香

驴肉来&因驴是魔鬼托生的&田老汉

便称为五香-鬼子肉.* 钟馗吃了田

老汉烹制的驴肉后& 连连称赞说!

-好肉&好肉/ 此肉可与天上的龙肉

媲美* .自此&-天上龙肉&地下驴肉.

的叫法便不胫而走& 当地人也把吃

驴肉说成吃-鬼子肉.了*后来&凡遇

到那些作恶多端的人& 高唐人都管

他们叫鬼子*比如在鸦片战争时&他

们称那些无恶不作的八国联军叫洋

鬼子,抗日战争时期&他们把那些对

我人民实行-三光政策.的日本侵略

者称为日本鬼子*每逢此&高唐人必

以吃-鬼子肉.来解恨*

既然是地方名吃&-鬼子肉.自

有一套独特的制作工艺* 当地人在

烹制前&先将活驴饮以食盐水&然后

用鞭抽打数下&让驴绕圈急跑&通身

出汗方停止*这样&盐水能浸入驴的

肌肤&使熟肉更有滋味* 宰杀后&将

驴肉放在清水中浸泡净血& 再放入

老汤锅中& 烧开后加入十几种秘制

作料&温火敞锅煮
&

小时左右*煮好

后& 再将驴肉连汤带肉晾凉后装入

特制的大缸中储存
*

日& 中间要不

停地翻动& 使各种香料气味完全浸

入肉中&也保持肉的鲜艳色泽*

加工好的驴肉呈酱紫色& 有光

泽&味道清香鲜美&肉烂而不散+软

而不松+香而不腻&百吃不厌&而且

还具有活血+降血压+滋补益身的作

用*

,谢萍-


