
泥鳅豆腐白菜汤

我国传统美食里有一道营养丰富!价值很高的养

生菜"""泥鳅豆腐白菜汤# 泥鳅与豆腐白菜搭配$不

但味道和口感很美$更重要的是这几种食材的营养素

可充分互补$营养价值也跟着大大提高# 其制做方法

是%

泥鳅
!""

克放入带盖的桶中$加盐&料酒&醋$盖

上盖子$约
#

小时左右$泥鳅就死去了$将其放在盆中

去掉头及内脏$冲洗干净$放入锅中$加清水$大火煮
$

分钟$捞出备用# 再取豆腐适量$切成
%!%

厘米见方&

&'!

厘米厚的块$蘸蛋清后$先在油里煎至焦黄$再加

入葱&姜&蒜和适量盐$炒出香味后$加入适量水$大火

烧开$改小火$等汤汁变白后$加入白菜叶适量$同时

将煮好的泥鳅放入$炖熟后即可# 一道味道鲜美&营养

丰富&补气益精的泥鳅豆腐白菜汤就完成了#

这道汤还可以给孩子喝$具有补气虚&暖脾胃&止

虚汗的功效$适合因身体虚弱&脾胃虚寒&营养不良而

盗汗的小儿#

!"#$

年
$

月
$(

日 星期二编辑
!

方珍
)*+,-./0123405#(6'78+

9:

版
!

"#$ %&$

"#$ %#&

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
'()*%+,#-!%.&/01

! 并注明

姓名 )联系方式及 *最美味下酒

菜&征文字样'

2&

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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欢迎更多饭店加盟本栏目

咨询电话(

#+332,.

欢迎更多饭店加盟本栏目

咨询电话(

#+332,.

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
%6$$;6(

北京酱骨头

地址%庆丰东路
;!<#;;;

加盟电话%

#6!$!:&$&;;

信阳私房菜

一店%文明南路
;6(6!;;

二店%汉阳南路
;6<!;!!

三店%汉阳中路
(#<#:::

周口农家大院

地址%中州大道南段
;6<&$::

峰基酒店

地址%七一东路峰基庄园东邻

;#&$<<< ;#&6<<<

中州君悦饭店

地址%文昌大道
;!#<<((

信阳人家

地址%汉阳路
;$6;<;(

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
;6<%<;&

粤海杂家菜

地址%汉阳中路
;$6;<6( ;$6(%%%

粤海美食广场

地址%七一中路
;$:!##! ;$:!##(

粤海如意坊

地址%莲花大道
;!<;!(( ;!<;!<<

上海世家

地址%大庆中路
;$(((%$ ;$((:%$

老东乡开锅羊肉

地址% 建安路 '原光荣路( 中段

;(6!(:;

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
;$$6666 ;$66666

越秀商务酒店

地址%八一大道北路
;!(;666

皇家越秀

地址%周口大道
;;#<<<< ;;!6666

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

;6;(#(( (#<#$((

味道江湖火锅

地址%汉阳路
;!<<:::

锦绣江南酒店

地址%黄河东路
;6#;:;:

怡景田园休闲农庄

地址%市南开发区
#!(&6<%###(

代驾电话%

#6;&6<%&&#;

槐店王婆大虾

地址% 刘明路交通路交叉口向北

;$

米路东 电话%

;!6<;&&

宋氏姐妹土豆粉

地址%五一路育新街交叉口

加盟电话%

#6&66<%!&#;

千味居

地址 % 建安路中段 '原光荣路 (

;$;;&&&

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%

;!$(;;;/#6!$6#&<&&&

春香园食府

地址% 七一路与文明路交叉口南

#&&

米路东
;$(:(;6

重庆沱江鱼府

地址%建安路南段'原光荣路(路西

;$:#((< #66$6;:(!$(

周口市民

最喜爱的饭店

订台热线

农家三脆
贵州出好酒$也出好的下酒菜# 农家三脆

就是其中之一#

在贵州$只要能酿酒的地方$随便沽的酒

闭着眼几乎都有美酒之质#有酒一般就得有下

酒菜佐酒#历经久远的酒文化濡染下的贵州下

酒菜亦慢慢变得与酒文化并驾齐驱# 在黔地$

只要有美酒的地方$就什么都可以做成美味的

下酒菜$名声大多也不输美酒# 诸如我们所知

的大名鼎鼎的宫保鸡丁&骟鸡点豆腐&猪排小

米渣等等# 然而$农家三脆却是这些名菜以外

摒弃了富贵的最朴素&最平民化的佐酒菜肴#

说农家三脆朴素平民化就是因为它的取

材简单#无非是平常的花生米&洋芋片$加特别

点的余秋辣而已#

然而这道菜好就好在其所用材料都是贵州

本土最常见的最原生态的山野土产$ 做法也很

简单#花生米&洋芋片用产自本乡本土加工过的

干货$用油炸过就是#一方水土所产作物自有其

特别之处$ 而最显特别的还数余秋辣椒的加工

了#辣椒要用秋末冬初&寒气渐生季节大辣椒被

摘完剩在地里枝头没有经过夏天毒辣太阳煎熬

的小青椒$汆水或锅蒸之后$晒干备用# 做时如

炸花生&洋芋一般$炸至金黄入盘即可#

摆盘时$洋芋片白里透黄&花生米红装素

裹&余秋辣积玉堆金$观之就让人食欲大增&酒

意盎然# 在讲就的席面上$大多还佐以一小碟

风味特产"""霉豆腐# 因农家三脆均来自民

间$和品酒的百姓少了许多界限# 如此$花生&

洋芋两脆下酒那是酒色生香$而余秋辣一脆蘸

霉豆腐下酒$更让饮者感受麻甜咸辣&五味杂

陈$就和平常最真实的生活一模一样# 正因为

余秋辣椒留存有秋天的况味$佐酒食之$才会

余味不绝&余韵萦绕#

农家三脆$舌尖上最亲切的下酒菜$它让

美酒更美$饮者愈酣# +李海君,

春夏吃泥鳅 养肾又补血

营养丰富 老幼咸宜

中医学认为$泥鳅味甘&性平$有补中益

气&祛邪除湿&养肾生精&祛毒化痔&消渴利

尿&保肝护肝之功能$还可治疗皮肤瘙痒&水

肿&肝炎&早泄&黄疸&痔疮等症#

)医学入门*中称它能补中!止泻+ )本草

纲目*中记载鳅鱼有暖中益气之功效$对解

渴醒酒!利小便!壮阳!化痔都有一定药效+

日常生活中$我们食用泥鳅主要在于它

的保健功效+ 泥鳅是一种营养丰富的水产

品$ 可食部分每百克蛋白质含量高达
#;'%"

$$'(

克$比一般鱼类高,还含有脂肪
$';"$'<

克$以及钙!磷!铁!维生素
9#

!维生素
9$

和

烟酸等+ 但泥鳅所含胆固醇比较高$若将泥

鳅与富含维生素
=

的果蔬相搭配$则可将多

余的胆固醇排出体外+

儿童!老人!孕妇!哺乳期妇女!青壮年

男子!营养不良!病后体虚 !贫血 !浮肿 !脚

气!神经炎患者宜食用泥鳅来调养身体+

养肾补血 独具优势

保护血管 泥鳅中含有尼克酸$能够扩

张血管$ 降低血液中胆固醇和甘油三酯浓

度$可以调整血脂紊乱$减缓冠脉硬化程度$

降低心肌梗死等病发病率$有效预防心脑血

管疾病+

养肾生精 泥鳅中含有一种特有的氨

基酸$具有促进精子形成的作用$成年男子

常食泥鳅有养肾生精!滋补强身之效$对调

节性功能有较好的帮助+

补钙壮骨 泥鳅富含微量元素钙和

磷$经常食用泥鳅可预防小儿软骨病!佝偻

病及老年性骨折!骨质疏松症等+ 将泥鳅烹

制成汤$可以更好地吸收钙质+

补血补铁 泥鳅富含多种蛋白质和微

量元素铁$对贫血患者十分有益+

抗衰消炎 泥鳅中含有的一种不饱和

脂肪酸$能够抵抗血管衰老$对老人很有益+

其体表的滑涎还具有抗菌消炎的作用+

泥鳅味美 切勿生食

泥鳅的营养价值这么高$在我国关于用

泥鳅进补的说法也很多+ 最流行的说法就是

吃生泥鳅可进补!泄火+ 但是$即使生吃泥鳅

有这些优点$最大的危险却是易导致寄生虫

病$得不偿失$所以千万不能生吃泥鳅+

泥鳅又名河鳅! 鳅鱼

等" 泥鳅肉质细嫩#味道极

为鲜美#是一种高蛋白!低脂肪

食品 #为膳食珍馐 #适宜各类

人群食用 #素有 $水中人

参%的美誉"

倡节约反浪费!法姬娜"特推!光盘价"

!!!访河南法姬娜置业有限公司总经理刘光中

!!!!!!

餐饮企业是弘扬饮食文化!践行餐桌文明的

窗口$作为周口高端餐饮行业的代表$周口法姬

娜国际大酒店积极采取各种有效举措$强化自律

和引导+ 近日$身兼两会人大代表和政协委员双

重身份的河南法姬娜置业有限公司总经理刘光

中表示$俭以养德!奢以灭志+法姬娜国际大酒店

推出-光盘价.&-小份菜.$增加菜的品种$减少浪

费$带头向餐饮浪费宣战+

刘光中介绍$ 法姬娜国际大酒店 -倡导节

约$反对浪费.的具体举措是%酒店华府中餐厅

带头取消了包间最低消费&开瓶费等$同时为前

来酒店的消费者提供平价酒水$ 为消费者文明

用餐&节约消费提供便利+ 在酒店的大堂&二楼

预订处等明显位置摆放易拉宝$ 利用酒店的电

子屏幕和
>)?

屏广泛宣传 -提倡节俭& 杜绝浪

费.$在每个包间餐桌上放置有明显提示杜绝浪

费的桌签等等+ 服务员做到主动提醒消费者适

量点餐$吃多少点多少+ 同时$我们也为消费者

提供-光盘价.&-小份菜.$做到让消费者花同样

的钱可以吃到更多品种的菜$ 营养全面而又不

会铺张浪费+

适量点餐$剩余打包+ 要树立-适量点餐&不

够再添&剩余打包&绝不浪费.的消费理念$不讲

究-排场.$不充-胖子.$不爱-面子.$努力做到不

剩饭&不剩菜&吃不了-兜.着走$绝不浪费+为此$

酒店为消费者提供了更为方便&卫生&环保的打

包盒&打包袋等+

刘光中倡议%让我们积极行动起来$从一日

三餐做起$从自身做起$从现在做起$尊重劳动$

节约光荣$摒弃陋习$努力争做文明用餐和节约

消费的倡导者&先行者&示范者$法姬娜国际大酒

店将为周口市民提供味道好&有特色&价格适中

的消费场所+

"

记者 任富强


