
!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
!

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&

#$

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$

%$

推荐品种&主食'菜

肴'小吃'茶点'西餐等均可$

&$

推荐

方式& 读者可以拨打电话
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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$
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食尚!美味

下馆子吃饭!菜都很咸
中国疾控中心检测分析 !!"种饭店菜肴

老下馆子吃出慢性病

王竹告诉记者# 本次研究共调查了
%%+*

名下馆子的消费者#涉及
(('

种菜肴#其中包

括主食
#)!

种'凉菜
%*+

种'炒菜
""!

种'汤羹

&*

种$ 调查结果显示#下馆子吃饭每人一餐摄

入的脂肪和钠#超过全天推荐的摄入量#必须

引起人们的重视$

调查结果显示 #人们外出就餐时主要存

在三大问题 $ 首先 #油多盐多 $ 中国营养学

会建议每天食盐摄入量不宜超过
)

克 (钠

%%++

毫克 )#而下馆子的人一顿吃下去的钠

就有
%(+%

毫克 # 一顿吃的量比推荐量一天

还多 $ 其次 #畜禽肉类太多 $ 我国居民膳食

指南推荐 # 成人每日摄入畜禽肉类应控制

在
"+=!"

克之间 # 而在外就餐一顿可平均

吃进
#%+

克肉类 # 再加上水产
"+

克以及蛋

类 #动物性食品摄入总量较高 $ 第三 #主食

相对较少且过精 $ 人们下馆子更加偏爱精

细制作的点心和面食 # 使碳水化合物供能

比偏低 $ 专家提醒 #如果长期这样吃 #势必

导致慢性病高发 $

主食!面条饺子最咸

调查发现#面食类食品含盐量较高#普遍

高于米食类$ 面条最咸#一小碗面条(

"+

克
>

光

是面条就含
&"+

毫克钠# 加上调料含盐量更

高$ 其他的高盐主食依次为饺子' 家常饼'包

子$ 而我们印象中觉得口感较咸的炒饭#含盐

量反而排在后面$

王竹建议#在外就餐时#尽量选做法简单

的主食#比如白米饭'白馒头'蒸煮粗粮等$ 如

果要喝粥#尽量少选带肉的粥#比如皮蛋瘦肉

粥'艇仔粥#不妨多选红豆粥'绿豆粥'玉米粥

等$

凉菜!小凉菜也是重口味

人们往往以为# 清淡的凉菜可以起到开

胃'调味'配合主菜的作用#但出人意料的是#

这次调查发现#餐馆里的凉菜往往也是!重口

味"$

#++

克水产类凉菜(比如凉拌海蜇#咸鱼

等)'酱肉等含钠量可达
"++

毫克#之后依次为

蛋类'肉类'菌藻类'豆制品类$ 凉拌蔬菜钠含

量相对较低#为
%'+

毫克$

王竹建议#酱肉'腌制小菜等凉菜含盐量

很多#最好少吃$ 凉拌蔬菜类比较清淡#可以适

当吃一些$ 建议点凉菜时选择生菜蘸酱的方

式#尽量少吃盐$

热菜!四种做法菜很咸

烹制的热菜类菜肴是高盐含量的 !重灾

区"

?

炒'炖'煮'炸'煲等各类烹制方式#含盐量

均不低$ 从菜品种类来看#鱼'肉类菜肴(包括

肉汤) 的钠含量平均在
**+

毫克
:#++

克以上#

炒菜类在
%"+

毫克
:#++

克左右#吃一盘(八寸

盘)带肉的炒菜#钠摄入量就已远远超过推荐

的一天摄入量$ 从菜系上讲#川菜往往高油高

盐#比如水煮肉等*东北菜善炖#盐都加在了汤

汁中$ 从烹调方法上看#砂锅类'干锅类'卤水

类'豉香类菜肴常常比较咸$

王竹建议#想要控制盐#不仅要控制咸味

也要控制!鲜"味$ 因为很多鲜味调味料#比如

盐'酱油'味精'鸡精等都是钠的主要来源#而

控盐就是要控钠$ 点菜时不仅要注意荤素搭

配'色彩搭配#也要注意烹制方式的搭配#尽量

少吃高盐食品$ 最后#王竹呼吁消费者#主动要

求餐馆要少放盐#全社会一起来呼吁和创造低

盐就餐环境$ 餐馆也应逐步完善咸味分级#把

菜肴的咸味分为不同等级#满足不同人群的需

求$ "据# 生命时报 $%

!!!!!!

生活条件变好了!下馆子逐渐成为百姓生活中的常事" 不过美味背后!却藏着一

些健康隐患!比如油#盐摄入往往超标!久而久之导致肥胖#高血压!还会诱发糖尿病#

脑卒中!甚至是肿瘤" 对此!美#英等国政府曾先后给老百姓提出外出就餐建议" 我国

居民也面临同样的问题!但缺乏相关的科学研究支撑" 近日!中国疾病预防控制中心

营养与食品安全所研究员王竹进行的$北京餐馆就餐者膳食营养消费调查%!披露了

国内餐馆饭菜的营养状况"

苹果!你不知道的 !件事

苹果富含膳食纤维' 多种维生

素和矿物质# 吃苹果对健康很有好

处$近日#美国+赫芬顿邮报,最新载

文#揭示了苹果鲜为人知的!另一面

真相"$

苹果吃不对 &

!"#

营养会被浪

费'很多人都爱手抓苹果上下两头#

从中间呈环状一口口啃着吃$ 科学

家统计发现# 这种吃法会浪费
&+@

的果肉$建议大家在啃苹果时#注意

啃掉两端的果肉$

苹果也会导致过敏' 花生'坚

果'贝类和鸡蛋是常见过敏食物#然

而#有的人也会对苹果过敏$专家认

为# 其罪魁祸首是附着于苹果表面

的桦树花粉#而与苹果本身无关$

苹果的确是减肥食物' 苹果中

水和膳食纤维含量极高# 有助于延

长饱腹感#每只苹果仅含热量
("

千

卡$研究发现#苹果皮中的熊果酸有

助于增加有益减肥的棕色脂肪#降

低肥胖风险$

苹果是地球上种类最多的食

物'美国苹果专家罗温-雅各布森博

士表示# 美国曾经拥有
#$)

万种苹

果$美国农业部最新数据表明#目前

美国有
%*"+

种苹果$
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