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周口美食

大搜索之七 一鱼多吃 味道棒
康湾鲜鱼馆

#

记者 梁照曾

本报讯 一鱼多吃! 是周口美食界多年力推的

一道本土私房菜! 近日! 刚开业的康湾鲜鱼馆以

这道私房菜为主打招牌菜! 烹制的以鱼为主的佳

肴! 色香味俱佳! 是食客们难得一去的特色小菜

馆"

康湾鲜鱼馆位于七一东路的康湾村边上! 是

一家简朴的农家菜馆! 没有大饭店的奢华! 却有

着家庭菜馆的温馨" 店主是村里一位有美食经营

梦想的年轻人" 他经营的是特色家常菜! 不仅可

以开设各种宴席! 而且店里还特意烹制了一道一

鱼多吃的招牌菜! 供尝鲜的食客们品尝"

既然是本土特色菜! 那么店家选用的原料鱼

都是本土上好的鲤鱼# 草鱼# 鲫鱼# 花鲢等" 该

鱼馆可根据不同的鱼和鱼的不同部位! 选择不同

的烹制技法! 做出不同口味的佳肴 ! 如选择鱼

头! 可以根据客人的要求! 做出不同风格# 不同

流派的鱼头美食! 如剁椒鱼头# 清蒸鱼头# 麻辣

鱼头# 红烧鱼头# 酱焖鱼头等"

邀三五好友 ! 聚首鲜鱼馆 ! 点上几道地道

私房菜$$$酱焖鱼头# 红烧鱼肚# 清汤鱼丸等!

喝着地道的烧酒! 听着单田芳或刘兰芳的评书!

那是十足的休闲享受 " 喝到尽兴处 ! 再来一碗

手擀芝麻叶面条 ! 于清香四溢中享受美食的精

彩! 是人生一大乐趣 " 鲜鱼馆小 ! 内容多 # 美

食多# 绝活多" 烹制此道美食的师傅在郑州等

大城市混过! 曾以一鱼多吃的独特手艺被河南

电视台采访过! 来头不小吧 ! 当然烹制的美食

更好"

秋初多吃!三薯"清肠排毒

又到了萧瑟的秋季!秋天最好吃哪些食物

呢% 一起来看看吧"

紫薯!!!抗疲劳
!

抗衰老

夏季秋初!心脑血管疾病#防过敏等问题

是很多读者朋友都不得不面对的话题!从饮食

的角度不妨吃点紫薯"

紫薯富含铁#硒元素和花青素" 硒和铁是

人体抗疲劳#抗衰老#补血的必要元素!特别是

硒被称为&抗癌大王'!易被人体吸收"

花青素是一种强有力的抗氧化剂!它能够

保护人体免受一种叫做自由基的有害物质的

损伤" 花青素还能够增强血管弹性!改善循环

系统!抑制炎症和过敏!改善关节的柔韧性"

!推荐食方"

紫薯苦瓜圈

原料(苦瓜一个#紫薯一个#蜂蜜适量"

做法(

!3

紫薯去皮切小块"

83

紫薯块放保鲜袋里!撒入一点水!高火

微波炉转
2

分钟"

23

微波炉转熟的紫薯块用勺子按碎"

93

然后淋入蜂蜜!搅拌均匀成泥"

:3

苦瓜洗净去两头!中间切两段!去瓤"

13

水烧开!焯一下苦瓜"

73

焯水后!苦瓜放到凉水里冰一下!会保

持苦瓜的绿色和脆的口感"

#3

往苦瓜里填满紫薯泥!压紧实即可"

蓣薯!!!保湿护肤健脾胃

这个季节! 应多吃解暑又滋润的食物!比

如蓣薯)山药*"

山药学名蓣薯!其中含有一种重要的营养

成分!那就是薯蓣皂!被称为是天然的
;<$=

)又名青春素*"

;<$=

含有各种荷尔蒙基本物质!有荷尔

蒙之母的称谓!它能促进内分泌荷尔蒙的合成

作用!能促进皮肤表皮细胞的新陈代谢!提升

肌肤的保湿功能!并对改善体质也有一定的帮

助作用"

对于夏季累积下来的因饮食不节#偏食生

冷极易导致的肠胃不适!吃些山药也有帮助"

!推荐食方"

山药老鸭汤

材料(老鸭
!

只#山药
9

小节#生姜
!

块#

小葱
2>9

根" 盐适量#胡椒粉少许#料酒"

做法(

!3

将斩件老鸭洗净沥水备用+生姜分做两

份!刀背拍松!小葱洗净挽成两个葱结备用+大

锅添水加热!放入生姜
!

份#葱结
!

个!大火煮

沸后淋入料酒小勺!下鸭块氽烫至血腥浮沫泛

起捞出冲洗干净!沥干水备用"

83

将山药洗净刮去外皮!切滚刀块状!清

水浸泡备用"

23

将氽水后的鸭块放入汤煲中!一次性加

入足量清水!汤煲内投入生姜
!

份#葱结
!

个!

中大火煮开!将汤滚后泛起的浮沫再次撇清"

93

去皮山药控干水分投入汤煲内!再次滚

开锅后!转小火煲至山药软糯#鸭块肉可用筷

头戳透)约
8

个钟头*!调入精盐!少许胡椒粉

即可熄火"

马铃薯!!!为情绪消去"余暑#

经过夏季的高温酷热!人们很容易&肝火'

累积!产生心烦意乱#无精打采#思维紊乱#食

欲不振#急躁焦虑等异常行为!这就是&情绪中

暑'"

&情绪中暑'对身心健康危害很大!特别是

老年体弱者! 情绪障碍会使他们心肌缺血#心

率失常和血压升高!甚至引发猝死"预防&情绪

中暑'不妨吃点马铃薯"

马铃薯含有维生素
?

!而且发热量高" &情

绪中暑'的人最容易受到抑郁#灰心丧气#不安

等负面情绪的困扰!马铃薯含有的矿物质和营

养元素能作用于人体!改善精神状态"

!推荐食方"

土豆沙拉

材料(土豆#青豆#甜玉米#胡萝卜#黄瓜#

紫甘蓝各适量"

调料(盐#沙拉酱各少许"

做法(

!3

把土豆洗净去皮!切成片蒸熟!再

用擀面杖搅拌成土豆泥备用"取干净的锅把清

水烧开!青豆#玉米粒汆熟!胡萝卜切成丁也汆

一下捞起备用"

83

把青豆#玉米粒#胡萝卜捞起后用凉水淋

至冷却!再把黄瓜切成丁混合一起" 土豆泥和

所有蔬菜混合!加入少许盐!再加入少许沙拉

酱搅拌匀"

23

把紫甘蓝洗净!修整成自己想要的大小

一片! 把混合好的土豆沙拉放在紫甘蓝上即

可"

多吃薯类$为健康添活力

薯类兼有粮谷类和蔬菜类的双重优

点" ,中国居民膳食指南- 指出! 我国居

民应增加薯类摄入! 建议每周
:

次! 每次
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替代部分谷类食物做主食

薯类食物的热能仅为谷类食物的

!@2

! 每天适当地选择进食薯类食物! 可

预防肥胖而引发的诸多慢性疾病" 另外!

薯类可预防脂肪在心血管壁上沉积! 保持

血管壁的弹性! 预防心脏病! 并可防止肝

肾结缔组织萎缩! 防止关节炎等疾病"

$#

零脂肪调节膳食供能比例

薯类食物的脂肪含量极低! 用无油或

者少油的方法加工# 烹制薯类! 可在增加

饱腹感# 提供能量的同时! 减少脂肪的摄

入! 起到控制肥胖和代谢性疾病发生的作

用"

%#

让蛋白质的作用得到最大的发挥

薯类的蛋白质质量高于一般谷类 !

特别是马铃薯的蛋白质主要由盐溶性球

蛋白和水溶性白蛋白组成! 其中球蛋白

占
8@2

! 几乎含有人体所必需的
#

种氨基

酸"

如每天适当选择薯类食物和谷类食物

搭配食用! 可以使蛋白质达到互补作用!

以增加食物的营养价值! 均能显著提高蛋

白质生物学价值"

&'

在矿物质的吸收和利用方面起促进

作用

薯类食物富含丰富的矿物质 ! 钙 #

磷# 钾# 镁# 铁# 硅等大多高于蔬菜"

红薯和山药食物成分中含有人体内分

泌素的前提物! 食用红薯或山药可增加体

内雌激素和睾丸酮的含量! 并能提高对钙

的吸收和利用率" %辛华&
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