
咸鱼饼子 酥香爽口

小码头家常菜馆!

!
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本报讯 喝碗粥!吃着家常饭"再来点什么# 熟

锅贴!包子"怎么样# 吃腻了"换点别的$ 换什么呢#

来一份咸鱼饼子$ 近日"小码头家常菜馆推出的这

道鲁菜系的杂粮"让新老客户品尝到不同的美食味

道$

餐桌虽小"乾坤大$作为家常菜类的美食"是各

家饭店主攻方向" 什么样的家常菜合消费者口味"

变戏法造美食"让大厨们灵感飞扬$近日"在小码头

家常菜馆
!

周岁店庆期间"其大厨们推出的一道杂

粮美食%%%咸鱼饼子"让到小码头消费的客户们赞

不绝口$ 咸鱼饼子成为这一时期店里的明星菜"几

乎食客们都要点一份$

昨天"记者见识了这份神秘佳肴"的确"品质甚

好"在周口众多饭店中"独此一道$ 邀三五老友"举

杯小酌"吃着周口本土风味家常菜"喝着煲汤类的

炖菜"再来份异域口味的杂粮"真的很爽$大厨们做

的咸鱼饼子被服务员端上来"老远就飘着五谷香和

鱼香"让人嘴馋$

黄澄澄&金灿灿的饼子和咸鱼"焦酥香咸"吃到

嘴里香酥掉渣&鲜嫩可口$ 咸鱼饼子是小码头的师

傅们结合鲁菜的做法烹制的鲁味杂粮 $ 不要忘

了" 小码头家常菜馆是以辽东海鲜美食和鲁菜为

特色的一家饭店"制作鲁菜是他们的强项$ 尽管

鲁菜和豫菜有很多相同的地方"但是鲁菜的酱色

很有味道"做法是很有讲究的$ 其酱焖佳肴和豫

菜的酱焖菜是不同的"细心的食客一定能够品尝

出来$

小码头家常菜馆是一个在新菜制作上屡出惊

喜的饭馆$ 真如这道咸鱼饼子"让您从吃中寻找快

乐$
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周口美食

大搜索之十四

!老字号"春香园食府下周新装开业

!

记者 牛勇威

本报讯 )老字号* 春香园食

府要新装开业了 + 日前 " 记者获

悉" 停业半个月的春香园食府目前

正忙于新员工培训和装修的收尾工

作, 老街坊得知这个好消息都十分

欣喜- )一家人都很喜欢吃春香园

饭店的叶氏猪蹄! 五谷杂粮和各种

川豫小炒" 春香园食府重新开业"

我们就有口福了,*

餐饮业在我市发展迅猛" 日新

月异" 说起周口的 )老字号* 饭店"

许多富有特色的老号名店早已不复

存在" 位于七一路与文明路南段的

春香园食府作为仅存的 )老字号*

饭店之一" 寄托了周口街坊的众多

回忆, 春香园食府停业半个月期间"

经常有街坊打听何日再复业,

记者在春香园食府看到" 招聘

人员基本到位" 新老员工正积极学

习服务技巧和礼仪, 饭店装修工作

也处于收尾阶段" 首层厨房已经装

好, 沿着旋梯上到二楼大厅" 卡座

位置幽雅别致 " 建筑风格焕然一

新, 包厢在原有的基础上又增设了

一个
)>

人的大包间" 更添家园食

府的感觉,

经理叶慧丽说 " 饭店将定于

,)

月
,

日开业 " 正是入冬时节 "

春香园食府将在菜品上合理搭配"

遵循五谷为养! 五畜为益! 五菜为

充的养生原理" 在菜品和主食上做

到搭配全面! 均衡膳食" 让食客们

在今冬吃出健康, 另外" 春香园食

府在开业期间还将举行新老客户感

恩活动" 凡进店消费午餐送糖果!

瓜子" 晚餐送养生粥" 更有精美礼

品和充值优惠活动,

吃火锅少点五类菜

高能量"高盐分"高胆固醇"水发"易染色食品

冬天到了"最惬意的事莫过于众

亲友围坐" 吃一顿热气腾腾的火锅,

山东营养学会理事!济南大学营养学

副教授綦翠华在接受记者采访时指

出"吃火锅要注重食物多样"多选绿

叶菜!红薯!土豆!豆制品!木耳!蘑菇

等菜品"少吃下面几类菜品,

一是营养价值不高的菜品#包括

高能量!高胆固醇和高盐分的菜品"

高能量菜品 主要包括肥牛!肥

羊!羊尾等"这类肉饱和脂肪含量高!

能量高" 过多食用容易造成能量过

剩"增加肥胖风险, 建议大家在选择

牛羊肉时尽量选择瘦一点的"那种有

大理石花纹的牛羊肉脂肪特别高,另

外"也可以用鱼虾贝类!豆制品等代

替部分牛羊肉"享受美味!保证蛋白

质摄入的同时降低了能量!饱和脂肪

摄入,

高胆固醇菜品 主要包括猪脑!

肥肠等内脏类, 这类菜品虽然口感

好"但胆固醇含量却高得惊人"过多

食用会增加心脑血管疾病风险, 此

外"动物内脏有害物质残留较多"不

易去除, 高脂血症! 高胆固醇患者

应避免食用" 一般健康人群也要少

吃,

高盐分菜品 主要包括午餐肉!

香肠!鱼丸!牛肉丸等加工肉制品"这

些菜品在制作的过程中已经加入不

少盐分和食品添加剂, 吃火锅时"锅

底!蘸料中也含有不少盐"如果再食

用加工肉制品"很容易造成钠盐摄入

过量,

二是可能存在安全问题的食品#

主要包括毛肚!百叶!黄喉!鸭血!鹅

肠等"

毛肚!百叶!黄喉等水发产品 这

类食品常被报道用 )甲醛*!)火碱*

等有毒化学品处理" 长期食用会破

坏神经系统和消化系统" 危害人体

健康, 一般来说"用火碱和甲醛处理

后的食物显得又大又白"口感更脆"

保鲜期也可延长, 綦翠华建议大家

尽量选择品牌火锅店" 产品安全比

较有保障,

易染色食品 曾经被媒体曝光的

染色菜品主要有鸭血!海带!金针菇!

鲜竹笋!鸭肠等, 部分作坊利用工业

化学物对产品进行)上色*处理"使菜

品颜色鲜亮, 消费者如果发现鲜鸭

血!鲜鸭肠等的颜色过于鲜艳"海带

泛着青色"就要提高警惕,

另外"虽然鲜腐竹!鲜豆皮的口

感好"但易腐烂变坏并招蝇虫"有些

商家会用甲醛浸泡以保持新鲜 "颜

色鲜亮 , 所以这类菜最好买干制

品,

%据'生命时报(&

美国公布抗癌食物榜

癌症是致命的杀手, 尽管均衡

饮食是健康的基础"但科学家们在

大量研究之后发现有些食物在预防

癌症方面有最为突出的效果,近日"

美国)十大排行榜组织*网站整理了

这些抗癌食物的榜单,

,:

大蒜" 蒜是最有效的抗癌食

物"尤其是针对皮肤癌!结肠癌和肺

癌,

):

柑橘类水果" 研究发现"经常

吃柑橘类的水果能使罹患口腔癌!

喉癌!胃癌的几率减半,

#:

亚麻籽" 亚麻籽含有木酚素"

具有抗氧化及抑制癌变的作用, 而

其中丰富的欧米伽
#

脂肪酸能对抗

结肠癌,

%:

绿茶" 研究证实"绿茶能减缓

和预防好几种癌症的发展"包括结

肠癌!肝癌!乳腺癌和前列腺癌,

*:

绿色蔬菜" 深绿色叶菜富含

类胡萝卜素" 这是一种抗氧化剂,

它能去除体内自由基"预防癌症,

(:

所有的莓类" 蓝莓!草莓!树

莓等都富含大量抗癌成分"对预防

大部分癌症有效,

!:

三文鱼" 研究证明"三文鱼等

鱼类是抗癌的高手"不过"千万不要

油炸或油煎" 最好用蒸或者是烤的

方法,

":

番茄" 番茄含有大名鼎鼎的

番茄红素" 它已经被证实能够预防

前列腺癌!乳腺癌"肺癌和胃癌, 要

想吸收更多的番茄红素" 最好吃熟

番茄"而不是生的,

$:

红酒" 红酒中含有白藜芦醇,

这是一种极为有效的抗氧化剂"能

预防细胞伤害, 不过喝红酒也要注

意量"每天最好只喝一小杯,

,>:

全谷物" 全谷物富含抗氧化

剂和膳食纤维"因此能预防癌症,主

食中最好有
,3#

都是粗粮,

%刘昂&


