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周口美食
大搜索之十八
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清烧野生鲫鱼 原生态佳肴
道和酒店!
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本报讯 佳肴烹制的妙境是

什么!原生态烹制"这也是饮食界

追求营养#口感的高标准要求"以

原生态烹制手段著称的道和酒店

近日推出的一道美味大餐$$$清

烧野生鲫鱼% 可以满足食客们的

胃口需求"

道和酒店% 是周口餐饮界的

老酒店之一% 以周口本土文化为

建店理念% 在菜品上以豫菜为基

础%吸纳南北菜系风格的同时%又

融进了道和酒店几十年的美食感

悟和追求% 形成道和酒店别具特

色的美食风格%因此%道和酒店的

菜品文化丰富#博大#雄厚%其中

菜品颜色考究#味道香鲜%追求返

璞归真"在那里就餐%您有一种在

浑厚的文化殿堂里品尝来自大自

然的美食馈赠的感受"

原生态美食烹制是道和酒店

的一大特色"近日%其推出的清烧

野生鲫鱼也是一大特色" 鲫鱼有

一公斤左右% 是来自千岛湖的野

生鱼% 这么大的野生鲫鱼在周口

很少见到% 鱼背有
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片鳞甲%肉

质鲜美%营养价值极高"师傅们为

食客现宰现做% 一切收拾干净之

后%于是便上锅烹制%采取煨焖的

烹制手法%进行原生态烧烹%食材

全部来自天然%清烧煨焖%数分钟

出锅%形色味俱佳%清香四溢%鲜

美无比"

端上桌来% 在碧绿的葱花掩

映中% 一道清烧野生鲫鱼摆在您

的面前% 散发出来自大自然的清

香气息%吃一块儿鲜嫩的鱼肉%香

气透舌%微微的咸味%入口舒服"

这样的感受% 是品味美食最绝妙

的享受"其实%其营养价值的丰厚

对于食客更有益% 丰富的蛋白质

体现滋补养颜的膳食特色"
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月
()

日"周口学习型企业家论坛会在周口体育宾馆举行# 该活动由周口思八达同商会$周口酒店餐饮

协会共同举办"来自餐饮等多个行业的
*+,

多名高级经理人参加了会议# 记者 付永奇 摄

水果热着吃也有营养
近日%全国各地大降温%冷冰冰

的水果开始受到胃的抗议了"于是%很

多人干脆放弃了它们"其实%水果未必

都要冷着吃%很多适合热着吃"特别是

老人#孩子#在生理周期时的女性以及

怕冷和容易腹泻的人不妨试一试"

香蕉$苹果煎着吃 先将苹果切

成
!

厘米厚的圆片#香蕉切成两瓣%

煎前在平底锅中放入少许橄榄油%

然后将切好的苹果或香蕉放入%用

小火煎
781

分钟% 直至苹果香气浓

郁#香蕉质地变软" 香蕉和苹果中的

维生素
9

含量较少%其中的钾#镁等

矿物质和膳食纤维等营养素并不会

受加热的影响而损失" 其中的多酚

类抗氧化物质在加热条件下% 大部

分也能保留下来"

梨$甘蔗煲汤 梨是性质偏寒凉

的水果%冬天最好热吃%比如冰糖雪

梨汤% 而甘蔗也可以跟百合和枸杞

一起煲汤" 做法也很简单%将水果切

丁%加入配料煮半小时左右就好了%

最后还可加点蜂蜜调味" 梨和甘蔗

中的维生素
9

含量同样不高%因此%

热着吃不会降低其营养价值"

橘子烤着吃 先将橘子表皮用针

扎几下"再放入微波炉内烤%时间大约

为半分钟到一分钟" 橘子的维生素
9

含量较高%但其中含有丰富的果酸%会

对维生素
9

有一定的保护作用" 但是

不适合切开后烤%以免汁液流失"

冬季吃水果要记住这个原则 %

那就是热着吃总比不吃要好"

%据& 生命时报'(

偏嗜五味损健康

食有五味&酸#甜#苦#辣#咸" 不

同滋味的食物对健康的作用也不相

同%如果偏好某一味而吃过多%则容

易对身体造成负担%诱发疾病"

嗜酸损肠胃 平日酸味的来源主

要是调味品醋和橙子#柠檬等水果%

吃酸味食物可促进食欲% 有利于健

脾开胃" 但酸食过多会引起肠胃不

适及消化功能紊乱"

嗜甜易发胖 食用甜味食物可调

和脾胃#补充能量%解除身体疲劳"

但多食甜味容易引起发胖# 血糖升

高"

嗜苦损脾 苦瓜等苦味食物具有

清热解毒#泻火通便#清心安眠的作

用" 但大量食用苦味会对脾胃造成

伤害%引起呕吐#腹泻等症状"

嗜辣易上火 辣椒等食物对于肌

肉紧张引起的头痛# 肌肉关节痛等

症状能起到一定的缓解作用" 但辛

辣味刺激性强% 易引起口舌生疮等

上火症状"

嗜咸损肾 每天摄入一定量的盐

有助于调节人体细胞和血液渗透压

平衡%保持正常代谢的功效" 但过量

食用咸味食物会损害肾脏% 引发高

血压" %杨力(

喝粥有四大好处
喝粥是我国的传统养生方法之

一%只要聪明喝粥%不但能让胖人减

肥%让三高患者控制病情%还能帮助

腹泻和消化不良的人恢复健康"

首先%粥能帮助补充水分%既适

合北方天气干燥的秋冬% 也适合南

方汗流浃背的夏天" 粥的含水量通

常高达
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甚至更高% 而且粥里的

水和淀粉结合% 通过消化道的速度

较慢%在人体留存的时间较长%比单

独喝水让人感到更加滋润"

其次% 粥能帮助减少膳食能量%

有利控制体重"粥体积大而能量密度

低%'干货(比较少"
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克大米饭所

含能量超过
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千卡%而
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克稠粥

只有
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千卡左右"粥的体积大%就会

让人更容易饱% 利于预防能量过剩"

如果不是喝白米粥% 而是喝杂粮豆

粥%饱腹感就更强了"所以%要减肥的

人喝杂粮豆粥% 就可以在不感觉饥

饿#不减少营养摄入的前提下%有效

减少主食的能量%轻松减肥"

粥的第三个好处% 就是有益肠

胃" 特别是在肠胃功能低下%或者发

生肠道感染#腹泻等情况时%都最好

喝点粥" 即便没有胃肠疾病%如果吃

了太多的油腻食物和高蛋白食物%

人也会觉得食欲不振% 这时候喝两

餐粥%就能让胃肠暂时休息一下" 不

过%并不推荐喝白米粥%它虽然容易

消化%但营养价值较低%对于控制血

糖和体重都极为不利% 最好用杂粮

豆类来煮粥"

喝粥的第四个好处% 就是能帮

助人们实现主食多样化" 杂粮豆类

虽然营养价值很高% 但如果用来煮

饭%很多人觉得难以下咽%而煮粥之

后%口感就变得令人喜欢"
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