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食尚!美味

买鸡蛋!别选个大皮薄的
鸡蛋是居家常备食材! 但消费者在选

购和保存上有很多困惑! 选个大的还是个

小的!买回家需要清洗吗" 台湾#康健$杂志

刊出 %关于鸡蛋不能忽略的
2

个问题&!对

此! 记者专访大连市中心医院营养科主任

王兴国! 为消费者解答有关鸡蛋的一些困

惑'

鸡蛋越大越好吗"台湾优良蛋品协会理

事长邱石崇提醒!个头过大的鸡蛋通常兼有

蛋壳较薄的问题! 代表母鸡的健康状况不

佳!甚至可能染病'王兴国指出!鸡蛋过小也

往往意味着母鸡处于不正常状态!可能存在

安全隐患'所以!消费者在购买鸡蛋的时候!

最好挑选中等大小的'

蛋壳颜色越深越好吗"台湾大学动物科

技系教授苏和平说!蛋壳颜色的不同一般和

产蛋鸡羽毛的颜色有关!仅说明了鸡品种的

差异' 王兴国指出!蛋壳颜色与鸡蛋的营养

价值无关' 如果不存在人为干预因素!蛋黄

颜色越深!则其中所含的叶黄素类营养成分

越多!营养价值越高' 由于蛋黄的颜色与饲

料直接相关!有些厂家可能会在饲料中加入

色素!这样的鸡蛋则存在安全隐患'

应该买清洁蛋吗"清洁蛋是指厂家已经

清洗过的鸡蛋' 王兴国指出!鸡蛋经过清洗

有利有弊!有利的一面是干净(卫生(美观)

不利的一面是会影响鸡蛋的保质期'中国文

化大学生物科技研究所所长王淑音指出!合

格的清洁蛋应经历外观检查(清洗(风干(封

蜡(筛选(重量分级等步骤'规模较大的蛋商

有合格的清洁设备! 几乎不必人工操作!能

洗选出表面干净无菌(规格标准的鸡蛋' 但

有些规模较小的厂商! 买不起全套清洁设

备!只取其中几个步骤来做!甚至自制清洁

机!一旦温度没控制好或添加杀菌剂的浓度

没算准!鸡蛋可能越洗越脏'因此!购买清洁

蛋要选择大品牌的'

鸡蛋买回家需要洗吗" 王兴国建议!品

牌清洁蛋不必再清洗! 直接整盒放冰箱)未

经清洗的散装鸡蛋可先用干净的布轻轻擦

掉表面的粉尘!再放进冷藏室中独立的盒子

内!以免交叉感染' 台湾中兴大学微生物暨

公共卫生学研究所特聘教授张照勤提醒!无

论是哪种蛋!烹煮前都要用清水冲洗!避免

敲开蛋壳时! 表面的脏物接触到蛋白和蛋

黄'

!据"生命时报#$

苦味蔬菜最好凉拌

天一热! 家家都讲究吃点苦味

蔬菜! 比如苦瓜( 莴苣( 苦菊等'

从中医的角度来讲! 吃苦味食物不

仅清心火! 还可以养心' 现代科学

研究证明 ! 苦味食物多含有生物

碱( 氨基酸( 苦味素( 维生素及矿

物质等人体需要的物质! 具有解热

祛暑( 提神除烦等功用' 天热容易

食欲不振! 吃点苦味食物还可以刺

激脾胃的消化能力! 增进食欲'

苦味蔬菜吃法多样! 但最佳吃

法是凉拌' 因为油炒后不仅会损失

一些维生素! 还会导致菜中油脂含

量过高! 破坏其清热解毒的功效'

下面推荐两道凉拌苦味菜! 大家不

妨一试'

凉拌苦瓜% 将苦瓜洗净去瓤后

切成丝或片 ! 先放入开水中焯一

下! 再过凉水捞出" 沥干水分后!

放入盘中! 加入适量蒜泥# 香油#

盐# 味精# 醋! 拌匀即可"

凉拌莴笋% 莴笋洗净去皮! 切

成长条小块! 焯水后沥去水分! 根

据自己的口味加入醋# 盐等调料"

需要注意的是! 苦味蔬菜大多

性寒! 一次不能吃太多! 否则容易

引起恶心( 呕吐等反应! 脾胃虚寒

的人更应少吃' 另外! 女性在生理

期最好不要过多食用苦味蔬菜! 尤

其是寒性痛经的朋友! 因为多吃可

能使气血受寒而凝滞! 影响月经的

顺畅'

!张湖德$

葡萄不要揪下来洗

正是葡萄上市的季节! 但很多

人不知道应该怎么洗才干净' 是一

粒粒揪下来洗! 还是成串洗呢"

有关专家说! 从营养和安全的

角度分析! 不主张把葡萄用手一粒

粒揪下来洗! 这样容易破坏果蒂!

表面的农药和细菌可能会通过破口

进入到葡萄里! 污染果肉' 另一方

面! 葡萄的部分营养也会溶解到水

里流失' 最安全的做法是! 先用流

水成串冲洗后! 再用剪刀将其剪成

方便清洗的小串! 如果不嫌麻烦!

可以剪成单粒 ! 注意不要刺伤果

肉' 然后! 将其浸泡
18

分钟左右!

这个过程中可以加少量面粉! 以吸

附葡萄表面的农药和一些灰尘等脏

东西' 最后! 再用清水冲洗干净即

可' 需要注意的是葡萄表面有一层

均匀的白霜! 它是葡萄自身分泌的

一种蜡质! 具有一定的保健作用!

不必非得洗掉'
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!周口美食大搜索"栏目征集线索

有劲爆的美味您尽管说

!

记者 梁照曾

本报于
9

月份开设的 %周口美

食大搜索&栏目以来!已经推出了
:

期周口的美味!不仅收到很多线索!

而且让记者惊讶的是! 当本报推出

的美味见报之后! 即被热心的周口

食客们盯上!美味受到热捧'

为了让更多美味%飞&出寻常小

店! 本报特向社会各界征集美食线

索!您身边若有值得推荐的美味!尽

管给本报推荐!我们将一路追到底!

将其%挖&出来!晒给周口的食客们!

给周口餐饮界增加更多珍品! 同时

这也是一种商机!藏有美味的店家!

请不要犹豫啦*

俗话说 %酒香不怕巷子深&!但

是现在酒香也怕巷子深! 对餐饮业

来说!也是如此' 遗憾的是!目前周

口餐饮界的很多美味因其主人宣传

不到位!一直被雪藏!有的甚至直到

关店歇业!还不为大众知晓!食客们

为此常感叹万分'

美味线索征集办法+

14

读者可推

荐自己熟悉的(并认为好吃的美食及

其相关的饭店(餐馆等!经营地点须

在周口境内'

;4

推荐品种+主食(菜

肴(小吃(茶点(西餐等均可'

34

推荐

方式+ 读者可以拨打电话
!:<<39=

!:<<3=<

! 编 辑 短 信 发 至

13!;<>1;:9! 13:<;;;881:

!电子邮

箱发至
+,-.&?.01=3456&

! 邮寄信

函至周口日报报业集团酒水餐饮部

收'
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线索内容+推荐人的姓名及联

系方式!所推荐饭店的名称(地点(电

话及推荐美味的名称和特点'以上方

式均可进行推荐'凡是推荐的美味被

刊登到%周口美食大搜索&栏目!推荐

人将获得本报提供的精美礼品一份'

周口美食风向标

!!!!!!

粤海城承接婚宴&满月宴 &生日

宴&寿宴及各种商务宴席'

粤海如意坊 吃
"#$

元返
%$

元(

实行送餐服务)

东云阁大酒家
周口第一品牌 盘龙鳝
承接婚宴!满月宴!生

日宴! 寿宴及各种商务
宴席"

地址%周口中州大道
&'&'&'(

粤海美食 格林食府
!"# !$" % &'(!$" %

本店为自带食材的少数
民族顾客免费烹制佳肴"

地址%文明中路

电话%

&%%)*** *+*")'&

任氏牛骨头
!原槐店王婆大虾店"

消费
!""

元送
#"

元
!"

啤酒喝一瓶送一瓶
地址%文明路交通大道交叉口向北

&%

米路东 电话%

&()+&$$

地址%五一路育新路交叉口

加盟电话%

")$))+,($"&

宋氏姐妹土豆粉

地址%建安路中段!原光荣路$

电话%

&*&"++&

地址%建安路中段!原光荣路$

电话%

*+*+***

重庆刘一手火锅

地址%七一路与文明路交叉口南
"$$

米路东 电话%

&%'*'&)

春香园食府

粤海城
!3<><!8

杂家菜
!;3!<3=

美食广场
!;9:11:

如意坊
!:<!:==

买鸡蛋!别选个大皮薄的
鸡蛋是居家常备食材! 但消费者在选

购和保存上有很多困惑! 选个大的还是个

小的!买回家需要清洗吗" 台湾#康健,杂志

刊出 %关于鸡蛋不能忽略的
=

个问题&!对

此! 记者专访大连市中心医院营养科主任

王兴国! 为消费者解答有关鸡蛋的一些困

惑'

鸡蛋越大越好吗"台湾优良蛋品协会理

事长邱石崇提醒!个头过大的鸡蛋通常兼有

蛋壳较薄的问题! 代表母鸡的健康状况不

佳!甚至可能染病'王兴国指出!鸡蛋过小也

往往意味着母鸡处于不正常状态!可能存在

安全隐患'所以!消费者在购买鸡蛋的时候!

最好挑选中等大小的'

蛋壳颜色越深越好吗"台湾大学动物科

技系教授苏和平说!蛋壳颜色的不同一般和

产蛋鸡羽毛的颜色有关!仅说明了鸡品种的

差异' 王兴国指出!蛋壳颜色与鸡蛋的营养

价值无关' 如果不存在人为干预因素!蛋黄

颜色越深!则其中所含的叶黄素类营养成分

越多!营养价值越高' 由于蛋黄的颜色与饲

料直接相关!有些厂家可能会在饲料中加入

色素!这样的鸡蛋则存在安全隐患'

应该买清洁蛋吗"清洁蛋是指厂家已经

清洗过的鸡蛋' 王兴国指出!鸡蛋经过清洗

有利有弊!有利的一面是干净(卫生(美观)

不利的一面是会影响鸡蛋的保质期'中国文

化大学生物科技研究所所长王淑音指出!合

格的清洁蛋应经历外观检查(清洗(风干(封

蜡(筛选(重量分级等步骤'规模较大的蛋商

有合格的清洁设备! 几乎不必人工操作!能

洗选出表面干净无菌(规格标准的鸡蛋' 但

有些规模较小的厂商! 买不起全套清洁设

备!只取其中几个步骤来做!甚至自制清洁

机!一旦温度没控制好或添加杀菌剂的浓度

没算准!鸡蛋可能越洗越脏'因此!购买清洁

蛋要选择大品牌的'

鸡蛋买回家需要洗吗" 王兴国建议!品

牌清洁蛋不必再清洗! 直接整盒放冰箱)未

经清洗的散装鸡蛋可先用干净的布轻轻擦

掉表面的粉尘!再放进冷藏室中独立的盒子

内!以免交叉感染' 台湾中兴大学微生物暨

公共卫生学研究所特聘教授张照勤提醒!无

论是哪种蛋!烹煮前都要用清水冲洗!避免

敲开蛋壳时! 表面的脏物接触到蛋白和蛋

黄'

!据"生命时报*$

苦味蔬菜最好凉拌

天一热! 家家都讲究吃点苦味

蔬菜! 比如苦瓜( 莴苣( 苦菊等'

从中医的角度来讲! 吃苦味食物不

仅清心火! 还可以养心' 现代科学

研究证明 ! 苦味食物多含有生物

碱( 氨基酸( 苦味素( 维生素及矿

物质等人体需要的物质! 具有解热

祛暑( 提神除烦等功用' 天热容易

食欲不振! 吃点苦味食物还可以刺

激脾胃的消化能力! 增进食欲'

苦味蔬菜吃法多样! 但最佳吃

法是凉拌' 因为油炒后不仅会损失

一些维生素! 还会导致菜中油脂含

量过高! 破坏其清热解毒的功效'

下面推荐两道凉拌苦味菜! 大家不

妨一试'

凉拌苦瓜% 将苦瓜洗净去瓤后

切成丝或片 ! 先放入开水中焯一

下! 再过凉水捞出" 沥干水分后!

放入盘中! 加入适量蒜泥# 香油#

盐# 味精# 醋! 拌匀即可"

凉拌莴笋% 莴笋洗净去皮! 切

成长条小块! 焯水后沥去水分! 根

据自己的口味加入醋# 盐等调料"

需要注意的是! 苦味蔬菜大多

性寒! 一次不能吃太多! 否则容易

引起恶心( 呕吐等反应! 脾胃虚寒

的人更应少吃' 另外! 女性在生理

期最好不要过多食用苦味蔬菜! 尤

其是寒性痛经的朋友! 因为多吃可

能使气血受寒而凝滞! 影响月经的

顺畅'

!张湖德$

葡萄不要揪下来洗

正是葡萄上市的季节! 但很多

人不知道应该怎么洗才干净' 是一

粒粒揪下来洗! 还是成串洗呢"

有关专家说! 从营养和安全的

角度分析! 不主张把葡萄用手一粒

粒揪下来洗! 这样容易破坏果蒂!

表面的农药和细菌可能会通过破口

进入到葡萄里! 污染果肉' 另一方

面! 葡萄的部分营养也会溶解到水

里流失' 最安全的做法是! 先用流

水成串冲洗后! 再用剪刀将其剪成

方便清洗的小串! 如果不嫌麻烦!

可以剪成单粒 ! 注意不要刺伤果

肉' 然后! 将其浸泡
18

分钟左右!

这个过程中可以加少量面粉! 以吸

附葡萄表面的农药和一些灰尘等脏

东西' 最后! 再用清水冲洗干净即

可' 需要注意的是葡萄表面有一层

均匀的白霜! 它是葡萄自身分泌的

一种蜡质! 具有一定的保健作用!

不必非得洗掉'

-

网寻$

!周口美食大搜索"栏目征集线索
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!
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:
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而且让记者惊讶的是! 当本报推出

的美味见报之后! 即被热心的周口

食客们盯上!美味受到热捧'

为了让更多美味%飞&出寻常小

店! 本报特向社会各界征集美食线

索!您身边若有值得推荐的美味!尽

管给本报推荐!我们将一路追到底!

将其%挖&出来!晒给周口的食客们!

给周口餐饮界增加更多珍品! 同时

这也是一种商机!藏有美味的店家!

请不要犹豫啦*

俗话说 %酒香不怕巷子深&!但

是现在酒香也怕巷子深! 对餐饮业

来说!也是如此' 遗憾的是!目前周

口餐饮界的很多美味因其主人宣传

不到位!一直被雪藏!有的甚至直到

关店歇业!还不为大众知晓!食客们

为此常感叹万分'

美味线索征集办法+

14

读者可推

荐自己熟悉的(并认为好吃的美食及

其相关的饭店(餐馆等!经营地点须

在周口境内'
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肴(小吃(茶点(西餐等均可'
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系方式!所推荐饭店的名称(地点(电

话及推荐美味的名称和特点'以上方

式均可进行推荐'凡是推荐的美味被

刊登到%周口美食大搜索&栏目!推荐

人将获得本报提供的精美礼品一份'

粤海城
!3<><!8

杂家菜
!;3!<3=

美食广场
!;9:11:

如意坊
!:<!:==

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.
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!!!!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%

&)')((( &)'%(((


