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周口美食

大搜索之四 牛肝菌汽锅鸡 滋补又养生
#

记者 梁照曾

本报讯 以做骨头膳食而出名的北京酱骨头

店! 还有不少美食供市民品尝" 近日! 该店推出

的牛肝菌汽锅鸡是一道不错的美食! 值得市民去

品尝"

牛肝菌汽锅鸡! 怪怪的名字! 没见过这道美

食! 市民一定会天马行空地胡想一番! 其实! 这

道菜没有那么另类! 而是非常可口的一道煲汤类

炖菜" 北京酱骨头店的师傅告诉记者! 牛肝菌生

长在海拔
89::;2:::

米的针阔叶林地 ! 与云杉 #

松树形成外生菌根! 至今无法人工培植! 是名贵

的食药兼用菌! 具有清热解烦# 追风散寒# 养血

活血# 补虚提神的功效! 是配制 $舒筋丸% 的原

料之一! 有较强的抗癌活性和抗流感# 预防感冒

的作用" 在
<::2

年非典横行时期 ! 云南未见病

例! 当时正值牛肝菌大量上市! 云南人就食牛肝

菌! 以强身健体# 抵御病魔"

于是美食界将牛肝菌和鸡两种滋补的食材进

行改良! 根据口味! 烹制出河南人喜爱的滋补汤

品&&&牛肝菌汽锅鸡 " 将牛肝菌切成薄薄的片 !

放入汽锅中! 又将多孔的特殊蒸箱孔洞对准汽锅

的通气孔! 以保证汤底煮沸的蒸汽直接进入汽锅

中! 以保障锅中的的温度和压力" 蒸锅的汤底比

较有讲究! 底料中不仅有鸡块! 还有炒香的黄豆#

少量药材及葱# 姜等调味料" 大火炖中! 富含营

养和香味的小分子随着水蒸气一起! 穿越通气孔

凝结到汽锅中! 形成汤水浸煮牛肝菌" 鸡肉的鲜

味和油脂# 养生的药效# 适当的调料香浸透牛肝

菌! 并把它本身的酱香# 泥土香# 菌香激发出来!

融到汤中! 一股清香弥漫开来! 沁人心脾"

美味做成后! 端上桌来! 食者大呼过瘾" 清

香浓郁的菌汤鸡汁非常诱人! 喝一口! 通体舒坦!

如沐香露! 尝一块香肉! 五脏六腑为之沸腾" 美

味如何之美' 品尝了才知真谛"

北京酱骨头店

轻松补够膳食纤维

作为第七大营养素 ! 膳食纤维已被越

来越多的人所熟知 " 近日 ! 美国 $读者文

摘 % 网提醒读者 ! 每天应该摄入
<9;2:

克

膳食纤维 ! 并推荐了一些简单易行的补充

方法"

早餐吃全麦食品 ! 全麦 # 无糖的麦片

或者全麦面包含有较多的膳食纤维 ! 是早

餐的理想选择 " 但如今市场上所谓的全麦

食品很多 ! 质量却参差不齐 " 因此 ! 消费

者在选择时 ! 不仅需要仔细鉴别配料表中

全麦粉 # 麦麸 # 膳食纤维的含量 ! 也要看

颜色 (颜色略深为宜)# 摸手感 (不过于松

软)"

每天一个苹果! 每天一苹果 ! 医生远

离我" 耳熟能详的俗语不仅是前人的经验

总结! 更具有科学依据 " 苹果中的可溶性

膳食纤维&&&果胶可以帮助人体产生饱腹

感 ! 减缓消化速度 ! 有助控制血糖和血

脂"

每周自制酸奶沙拉 " 将酸奶 # 全麦麦

片# 一茶匙磨碎的亚麻籽#

9

个大草莓混合

后食用 ! 不但味美 ! 还能提供大量的膳食

纤维"

备点高膳食纤维零食 ! 饥肠辘辘时 !

膳食纤维丰富的花生 # 葡萄干 # 巧克力和

核桃等是可以常吃的健康零食"

每天都要吃豆 ! 豆类富含膳食纤维 !

如
"<:

克黑豆中就含有
"9

克膳食纤维! 可

以用来磨豆浆 ! 或者煮熟后与蔬菜凉拌 "

除此之外! 芸豆和鹰嘴豆也是很好的选择!

2:

克左右的芸豆和鹰嘴豆中含有
9

克膳食

纤维! 它们可以用来炖汤 # 熬粥 ! 或煮熟

后拌沙拉"

蔬菜不可少 ! 经常食用西红柿等蔬

菜 ! 不仅能补充膳食纤维 ! 也可帮助控

制热量 " 胡萝卜配西兰花也能补充膳食

纤维 ! 可以当菜肴 ! 也可做空腹时充饥

的粮食 ! 同时还能提供大量维生素和矿

物质 "

"郭静超#

立秋要健康 饮食需调整

#

记者 杨华丽

本报讯 虽然已经

立秋了! 但是炎热的天

气依然继续! 还没有一

丝立秋的凉意!此时!要

想身体健康! 我们就要

适当地调整饮食" 因为

一方面!暑热未消!过多

温热补养的东西还吃不

下去*另一方面!如果还

像夏季一样多吃瓜果等

寒凉饮食! 又容易拉肚

子伤身"所以!立秋后的

饮食很有讲究! 既要祛

暑清热!又要滋阴润燥"

立秋后的饮食应

$少辛多酸%! 尽量少吃

葱#姜#蒜#韭菜#辣椒等

辛味食品! 适当多食酸

味水果和蔬菜以助养

肝" 还要适当食用一些

具有健脾#清热#利湿的食物

或药物! 可使体内湿热之邪

从小便排出!另能调理脾胃功能!

为中# 晚秋乃至冬季健康奠定基

础"

与肉食相比!叶类#花菜和部分瓜果蔬菜

的营养更为突出 !如茄子 #鲜藕 #绿豆芽 #丝

瓜#黄瓜#冬瓜#苦瓜等清淡食物都具有清热

化湿的功效" 中医养生还提倡立秋后每天早

晨喝粥!粥利于健脾!可助脾胃滋阴 !平衡健

旺的阳气"立秋之后还要谨记$秋瓜坏肚%"不

论西瓜或香瓜#菜瓜!都不能任意多吃 !否则

会损伤脾胃阳气" 夏令大量食瓜虽不至于造

成脾胃疾患!却已使肠胃抗病力有所下降" 立

秋后再大量生食瓜果!势必更助湿邪!损伤脾

阳!腹泻#下痢等急慢性胃肠道疾病就随之发

生"

秋天的主要气候特点是干燥!空气中缺少

水分!人体同样缺少水分" 古代就有对付秋燥

的饮食良方+$朝朝盐水!晚晚蜜汤" %白天喝点

盐水!晚上则喝蜂蜜水!这既是补充人体水分

的好方法!又是秋季养生#抗拒衰老的饮食良

方"

加了调味料就要少放盐

现在! 烹饪菜肴的调料早已不只有盐那

么单调!鸡精#蚝油#老抽!甚至还有番茄酱#

豆瓣酱等也都被$请进%了厨房!这些调味料

让菜肴更加美味的同时! 也带来了一定的健

康隐患"

其原因在于! 凡是咸味和鲜味调味品一

般都含有钠!都可以折成盐" 根据,中国食物

成分表-!
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克味精#

<

克多鸡精和
1;":

克酱

油的含钠量与
"

克盐相当" 黄酱和豆瓣酱等

的含盐量跟酱油大体相当" 但膳食指南中推

荐的每天吃
1

克盐!不仅包括食盐!还包括各

种调料中的盐" 因此!烹调中加了含钠的调味

料时!就要少加盐"
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记者 梁照曾

本报讯 以做骨头膳食而出名的北京酱骨头

店! 还有不少美食供市民品尝" 近日! 该店推出

的牛肝菌汽锅鸡是一道不错的美食! 值得市民去

品尝"

牛肝菌汽锅鸡! 怪怪的名字! 没见过这道美

食! 市民一定会天马行空地胡想一番! 其实! 这

道菜没有那么另类! 而是非常可口的一道煲汤类

炖菜" 北京酱骨头店的师傅告诉记者! 牛肝菌生
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米的针阔叶林地 ! 与云杉 #

松树形成外生菌根! 至今无法人工培植! 是名贵

的食药兼用菌! 具有清热解烦# 追风散寒# 养血

活血# 补虚提神的功效! 是配制 $舒筋丸% 的原

料之一! 有较强的抗癌活性和抗流感# 预防感冒

的作用" 在
<::2

年非典横行时期 ! 云南未见病

例! 当时正值牛肝菌大量上市! 云南人就食牛肝

菌! 以强身健体# 抵御病魔"
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行改良! 根据口味! 烹制出河南人喜爱的滋补汤

品&&&牛肝菌汽锅鸡 " 将牛肝菌切成薄薄的片 !

放入汽锅中! 又将多孔的特殊蒸箱孔洞对准汽锅

的通气孔! 以保证汤底煮沸的蒸汽直接进入汽锅

中! 以保障锅中的的温度和压力" 蒸锅的汤底比

较有讲究! 底料中不仅有鸡块! 还有炒香的黄豆#

少量药材及葱# 姜等调味料" 大火炖中! 富含营

养和香味的小分子随着水蒸气一起! 穿越通气孔

凝结到汽锅中! 形成汤水浸煮牛肝菌" 鸡肉的鲜

味和油脂# 养生的药效# 适当的调料香浸透牛肝

菌! 并把它本身的酱香# 泥土香# 菌香激发出来!

融到汤中! 一股清香弥漫开来! 沁人心脾"

美味做成后! 端上桌来! 食者大呼过瘾" 清

香浓郁的菌汤鸡汁非常诱人! 喝一口! 通体舒坦!

如沐香露! 尝一块香肉! 五脏六腑为之沸腾" 美

味如何之美' 品尝了才知真谛"

轻松补够膳食纤维

作为第七大营养素 ! 膳食纤维已被越

来越多的人所熟知 " 近日 ! 美国 $读者文

摘 % 网提醒读者 ! 每天应该摄入
<9;2:

克

膳食纤维 ! 并推荐了一些简单易行的补充

方法"

早餐吃全麦食品 ! 全麦 # 无糖的麦片

或者全麦面包含有较多的膳食纤维 ! 是早

餐的理想选择 " 但如今市场上所谓的全麦

食品很多 ! 质量却参差不齐 " 因此 ! 消费

者在选择时 ! 不仅需要仔细鉴别配料表中

全麦粉 # 麦麸 # 膳食纤维的含量 ! 也要看

颜色 (颜色略深为宜)# 摸手感 (不过于松

软)"

每天一个苹果! 每天一苹果 ! 医生远

离我" 耳熟能详的俗语不仅是前人的经验

总结! 更具有科学依据 " 苹果中的可溶性

膳食纤维&&&果胶可以帮助人体产生饱腹

感 ! 减缓消化速度 ! 有助控制血糖和血

脂"

每周自制酸奶沙拉 " 将酸奶 # 全麦麦

片# 一茶匙磨碎的亚麻籽#

9

个大草莓混合

后食用 ! 不但味美 ! 还能提供大量的膳食

纤维"

备点高膳食纤维零食 ! 饥肠辘辘时 !

膳食纤维丰富的花生 # 葡萄干 # 巧克力和

核桃等是可以常吃的健康零食"

每天都要吃豆 ! 豆类富含膳食纤维 !

如
8<:

克黑豆中就含有
89

克膳食纤维! 可

以用来磨豆浆 ! 或者煮熟后与蔬菜凉拌 "

除此之外! 芸豆和鹰嘴豆也是很好的选择!

2:

克左右的芸豆和鹰嘴豆中含有
9

克膳食

纤维! 它们可以用来炖汤 # 熬粥 ! 或煮熟

后拌沙拉"

蔬菜不可少 ! 经常食用西红柿等蔬

菜 ! 不仅能补充膳食纤维 ! 也可帮助控

制热量 " 胡萝卜配西兰花也能补充膳食

纤维 ! 可以当菜肴 ! 也可做空腹时充饥

的粮食 ! 同时还能提供大量维生素和矿

物质 "
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#

记者 杨华丽

本报讯 虽然已经

立秋了! 但是炎热的天

气依然继续! 还没有一

丝立秋的凉意!此时!要

想身体健康! 我们就要

适当地调整饮食" 因为

一方面!暑热未消!过多

温热补养的东西还吃不

下去*另一方面!如果还

像夏季一样多吃瓜果等

寒凉饮食! 又容易拉肚

子伤身"所以!立秋后的

饮食很有讲究! 既要祛

暑清热!又要滋阴润燥"

立秋后的饮食应

$少辛多酸%! 尽量少吃

葱#姜#蒜#韭菜#辣椒等
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从小便排出!另能调理脾胃功能!

为中# 晚秋乃至冬季健康奠定基

础"

与肉食相比!叶类#花菜和部分瓜果蔬菜

的营养更为突出 !如茄子 #鲜藕 #绿豆芽 #丝

瓜#黄瓜#冬瓜#苦瓜等清淡食物都具有清热

化湿的功效" 中医养生还提倡立秋后每天早

晨喝粥!粥利于健脾!可助脾胃滋阴 !平衡健

旺的阳气"立秋之后还要谨记$秋瓜坏肚%"不

论西瓜或香瓜#菜瓜!都不能任意多吃 !否则

会损伤脾胃阳气" 夏令大量食瓜虽不至于造

成脾胃疾患!却已使肠胃抗病力有所下降" 立
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阳!腹泻#下痢等急慢性胃肠道疾病就随之发

生"

秋天的主要气候特点是干燥!空气中缺少

水分!人体同样缺少水分" 古代就有对付秋燥

的饮食良方+$朝朝盐水!晚晚蜜汤" %白天喝点

盐水!晚上则喝蜂蜜水!这既是补充人体水分

的好方法!又是秋季养生#抗拒衰老的饮食良

方"

加了调味料就要少放盐

现在! 烹饪菜肴的调料早已不只有盐那

么单调!鸡精#蚝油#老抽!甚至还有番茄酱#

豆瓣酱等也都被$请进%了厨房!这些调味料

让菜肴更加美味的同时! 也带来了一定的健

康隐患"

其原因在于! 凡是咸味和鲜味调味品一

般都含有钠!都可以折成盐" 根据,中国食物

成分表-!
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克味精#

<

克多鸡精和
1;8:

克酱

油的含钠量与
8

克盐相当" 黄酱和豆瓣酱等

的含盐量跟酱油大体相当" 但膳食指南中推

荐的每天吃
1

克盐!不仅包括食盐!还包括各

种调料中的盐" 因此!烹调中加了含钠的调味

料时!就要少加盐"

"卢大平#

粤海城
!2=>=!:

杂家菜
!<2!=21

美食广场
!<79889

如意坊
!9=!911

吃杂粮美食

追求健康消费

香辣绵柔

好吃不贵
吃

!""

元送
!""

元餐券
(锅底和酒水除外)

!"#$% &'()*

周口美食风向标
!!!!欢迎特色餐
饮店加盟
餐饮 版 电 话 #

!"##$%& !"##$&#

小肥羊

小码头家常菜馆
(原渔人码头)

味道不变!环境不变!服务不变
!"#

新老菜价格下调
$"#

地 址&汉阳南路 "原大闸路#

电话&
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