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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
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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
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粤海美食 鸿运大酒店
!"# !"# $ %&'!"$ $

本店为自带食材的少数
民族顾客免费烹制佳肴"

地址$五一路与交通大道交叉口路南

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
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杂家菜
!&"!#"'

美食广场
!&()**)

如意坊
!)#!)''

粤海城
!+#,#!-

杂家菜
!&"!#"'

美食广场
!&()..)

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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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"
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新老菜价格下调
$"#

地 址$汉阳南路 %原大闸路&

电话$
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周口美食

大搜索之十一 风味老鸭汤 滋补佳品

信阳私房菜!

#

记者 梁照曾 文
+

图

本报讯 近日#随着天气变凉#以烹饪信阳

菜为特色的信阳私房菜店专门为食客们推出

了一道煲汤类的佳肴$$$老鸭汤# 其味道鲜

美%功效滋补的美食风格#受到食客们的青睐&

信阳私房菜店是周口餐饮界的老品牌饭

店#是食客们公认的具有美食号召力的特色饭

店#以使用清一色的专烹信阳菜为背景的信阳

籍厨师们为后厨班底#用来自信阳的优质水来

烹制信阳风格的佳肴而享誉美食界# 因此#其

主推的经营精神'信阳水%信阳人%信阳情(昭

示着这家饭店的特色&

信阳菜以咸%香%微辣%醇厚为主味#菜色

微重%口感滑爽& 与川菜相比较#信阳菜微辣而

不麻#似香辣范畴)与湘菜腊味相比#信阳菜咸

香而不含烟熏味儿)与鄂菜相比#胡椒的用量

轻于鄂菜)与其他豫菜相比#口味偏重%偏辣&

在烹饪技法上# 信阳菜的民间烹饪方法以炒%

焖为主#炖%煮次之#还有蒸%煎%炸%熘%卤等方

法& 原料保管上多采用腌%腊%风干等方法&

在食客们的记忆里#信阳私房菜的厨师们

以炒%焖%炖手法#烹出的固始旱鹅杂%砂锅小

酥肉%土粉皮焖仔鸡%信阳水南湾鱼等特色菜#

味道香鲜#堪称一绝#一直是让人惦记的美食&

近日# 信阳私房菜为了让美食更贴近大众消

费#厨师们以本地老鸭为食材#以炒%焖%炖众

多手法为一体而煲出的老鸭汤是难得一尝的

美味&

'点石成金(是比喻行家的技艺高超& 信阳

私房菜的厨师们将普通的鸭子像变戏法一样#

给食客烹出一道信阳风味的老鸭汤#实在让人

称奇& 观之#碧如琥珀#闻之#清香鲜美#食之#

肉质软烂#喝之#滑爽绵厚& 在营养上#鸭肉富

含蛋白质%维生素#具有清火平气%补虚养身%

健脾开胃等中药功效#是养生界力推的养生膳

食之一&

形色味绝佳#好吃不贵#营养丰富#这样的

美食实在是难得&

放个苹果
土豆不长芽

土豆是常见食物之一#与绿叶蔬菜

相比#它的保存时间更长 #但长芽一直

是土豆储存的难题& 长芽的土豆含有龙

葵碱毒素#能导致人食物中毒& 美国'生

活百事网(最新载文#刊出防止土豆长

芽的一个小妙招 * 在土豆中放一个苹

果&

荷兰埃因霍温设计学院设计师吉

云+力尤表示#与香蕉一样#苹果也会释

放乙烯气体# 这种气体会促进某些水果

更快成熟#但却可以防止土豆发芽&具体

做法#是将土豆放在一个保鲜袋内#里面

再放上一个苹果& 土豆与苹果的比例一

般为
.-@.

即可&

美国电视节目'美味厨房大考验(完

成的对比实验也证实# 与不放苹果储存

的土豆相比# 与苹果一起储存的土豆保

存
!

周后依然不发软%不发芽&

%徐艺珊&

食物中的纤维高手

随着人们对养生的关注# '膳食纤维( 这

个词被越来越多的人所熟知& 近日# 美国 '最

好的( 网站刊文指出# 每人每天膳食纤维的推

荐摄入量为
&)A+-

克# 但美国只有不到
+B

的

人达标# 适量摄取膳食纤维不仅通便# 还能减

少患高血压% 心脏病% 脑卒中等疾病的风险&

中国营养学会前秘书长贾健斌也表示# 相关调

查显示# 我国居民膳食纤维摄入量严重不足&

其实# 生活中很多常见的食物都是富含膳食纤

维的 '高手(&

主食类 米饭和馒头是人们最常吃的主

食# 可如果顿顿不离它们# 就不利于补充膳食

纤维& 现代生产工艺的进步# 致使大米和面粉

越来越精细# 虽然做出来的食物口感更细腻#

却流失了大量膳食纤维& ,中国食物成分表-

显示# 每
*--

克大米所含的膳食纤维仅为
-C(

克# 比小米 !

.C'

克"% 鲜玉米 !

&C#

克"% 莜麦

面 !

,C'

克"% 玉米面 !

)C'

克"% 黑米 !

"C#

克"

少很多& 另外# 杂豆类和薯类也富含膳食纤

维# 比如红小豆 !

(C(

克"% 绿豆 !

'C,

克"% 红

薯 !

.C'

克"&

想要补充膳食纤维# 主食得吃得 '乱( 一

点# 要想办法把上述粗粮统统加进自己的食

谱& 值得推荐的方法有* 小米做粥很好消化#

还可加些大枣% 莲子% 百合# 做成营养粥) 鲜

玉米煮着吃最好# 玉米面适合做成糊糊) 莜麦

面% 玉米面还能和面粉掺在一起# 做成杂面馒

头或面条) 红小豆% 绿豆可以混在一起煮杂豆

粥) 红薯的吃法最多# 蒸% 煮% 烤都行& 值得

提醒的是# 如果用干豆类做豆浆等饮料# 最好

别把豆渣扔掉# 留一两勺倒回饮品中最好# 其

余的还可再加工做成粗粮窝窝头等&

蔬菜类 蔬菜是富含膳食纤维的 '大

户 (# 很多蔬菜的膳食纤维含量都很高 & 其

中 # 菌类蔬菜优势明显 # 鲜香菇 !

"C"

克 "%

金针菇 !

&C(

克"% 木耳 !

&C'

克" 都是富含膳

食纤维的佼佼者 & 另外 # 鲜豆类也很不错 #

毛豆 !

,

克 "% 蚕豆 !

"C.

克 "% 豌豆 !

"

克 "

等 & 常见的富含膳食纤维的蔬菜还有蒜薹

!

&C)

克"% 茭白 !

.C#

克"% 芦笋 !

.C#

克"% 竹

笋 !

.C!

克"% 菠菜 !

.C(

克"% 荠菜 !

.C(

克"%

茴香 !

.C'

克"% 西兰花 !

.C'

克"% 芹菜 !

.C,

克 "% 韭菜 !

.C,

克 "& 中国居民膳食指南推

荐# 每人每天至少摄入
"--

克蔬菜# 有针对

性地选择上述蔬菜# 更有利于补充膳食纤维&

吃蔬菜时# 没有太多禁忌# 不过能蒸煮的最

好不要煎烤# 能生吃最好生吃# 但吃前一定

要认真清洗&

水果类 水果中也有不少纤维高手 # 如

石榴 !

,C!

克"% 桑葚 !

,C.

克"% 梨 !

"C.

克"%

猕猴桃 !

&C'

克 " % 鲜 枣 !

.C#

克"% 芒果 !

.C"

克"% 苹果 !

.C&

克 " & 中国居民膳食指南推荐 #

每人每天至少摄入
&--

克水果 &

一些肠胃不好的老人或小孩可以

把水果蒸熟后再吃# 膳食纤维不

会受到影响& 需要注意的是# 很

多人喜欢喝果汁# 榨汁时会把膳

食纤维滤出# 其实果渣最好也要

吃掉&

坚果类 坚果也是补充膳食

纤维的 '利器 (# 像黑芝麻 !

.,

克 " % 松子

!

.&C,

克 "% 干杏仁 !

..C!

克 "% 干核桃 !

#C)

克" 都是不错的选择& 另外# 坚果还富含不饱

和脂肪酸# 对身体有多种好处& 不过# 坚果普

遍含油脂较高# 吃的时候一定要控制量# 每天

&-

克左右就足够了&

%刘庆春&


