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食尚!美味
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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
!""

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
$%$%$%&

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
6178769

杂家菜
6:16710

美食广场
6:";!!;

如意坊
6;76;00

粤海城
6178769

杂家菜
6:16710

美食广场
6:";!!;

如意坊
6;76;00

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"

!"#$% &'()*

小肥羊 小码头家常菜馆
!原渔人码头"

!"#

新老菜价格下调
$"#

地 址$汉阳南路 %原大闸路&

电话$

$'%'&&& $'%#&&&

味道不变!环境不变!服务不变

!"#$

%&'(

一店!

606;000

"八一路#

二店!

67!0000

"七一路$

三店!

6:09!!!

%大庆路$

地址$周口中州大道
$%$%$%&

道和酒店
客房$暖气全面开放 平民消费价格

享受星级服务 订房电话!

!"#$%%%

餐饮$节俭包桌 特色佳肴 特制年

夜饭预定中&& 订餐电话!

6::167;

地址!周口市八一路与育新街交叉口

周口美食风向标 欢迎特色餐饮店加盟 餐饮版电话# !"##$%& !"##$&#
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周口美食
大搜索之十九
本栏目欢迎商家冠名

咨询电话$

$&(('%(

麻辣香鲜盘龙鳝 周口一绝

东云阁!

#

记者 梁照曾 文
+

图

本报讯 周口好吃的有哪些 # 太多啦 $

哪道最诱人啊 # 盘龙鳝 $ 哪家的最地道 #

东云阁大酒家$ 来周口吃盘龙鳝% 不到东

云阁大酒家品尝 % 您是等于没吃到盘龙

鳝$

鳝鱼者% 藏匿于江河湖泊之草泽中% 杂

食% 貌凶猛% 性温和% 肉质乃上品% 滋补开

胃% 是中原美食中的上等佳肴$ 中原人% 爱

吃鳝鱼% 煎& 焖& 炸& 烩% 皆成佳品% 而因

烹制手法不同% 所出美味% 又各有其妙$ 东

云阁大酒家烹制的盘龙鳝% 与众不同者% 鳝

鱼& 味料& 火候$ 其取鳝鱼% 以成年鳝为

主% 使其吐尽泥污% 活生生地投入油锅%

炸之% 以上等的麻椒& 辣椒为味料% 为之培

味% 外焦内嫩% 香筋之极$ 端上桌来% 香辣

麻鲜的气息弥漫开来% 让人垂涎$ 一道香辣

的盘龙鳝放在眼前% 火辣辣& 红彤彤& 油亮

亮的麻椒和辣椒% 鳝鱼露头藏尾% 若隐若

现% 盘踞其中% 抓一条出来% 香辣迷人% 放

在嘴里% 又香又辣% 又鲜又麻% 吃在嘴里%

筋道软烂% 神清气爽% 绝妙之极$

佳肴讲究色味形养% 东云阁大酒家的盘

龙鳝% 可谓佳肴中之上品% 色味形养堪称绝

妙% 以形而言% 鲜红的麻椒& 辣椒堆成山

状% 鳝藏其中% 个个形态各异% 如雕琢之

工% 大有龙藏林渊之妙$ 麻辣之味% 杂合川

豫佳肴之神韵$ 无论是大人% 还是孩子% 都

喜欢吃% 边吃边吸溜着嘴巴% 一条两条下

肚% 根本不过瘾$

吃火锅"先涮土豆红薯
保护肠胃 增加饱感

亲友围坐 % 吃顿热气腾腾的

火锅 % 是寒冬腊月里最惬意的事

情之一 $ 你是否知道 % 吃火锅先

涮哪种食材也是一门学问$

很多人吃火锅时都先吃羊肉%

然后吃海鲜& 青菜% 最后吃土豆&

红薯等 % 其实这个顺序并不是最

佳选择 $ 从健康的角度出发 % 吃

火锅应该先素后荤 % 并且最好先

涮土豆和红薯 $ 这是因为土豆和

红薯中含有大量的淀粉% '主食(

和 '蔬菜 ( 的特性都兼备 $ 涮肉

时吃些淀粉类食物一方面能保护

肠胃% 因为火锅一般味道较刺激%

会伤肠胃 % 而土豆和红薯中丰富

的淀粉能在胃肠内形成黏膜 % 保

护肠胃免受伤害 $ 另外一方面 %

先吃淀粉类食物可以增强饱腹感%

减少吃肉和海鲜的量 % 同时还能

避免先吃肉带来的蛋白质浪费 $

土豆和红薯中还含有大量的膳食

纤维 % 能减少身体对脂肪和胆固

醇的吸收 $ 此外 % 与传统的油酥

烧饼 & 杂粮面条比起来 % 土豆和

红薯中的维生素 & 矿物质 & 膳食

纤维等都略胜一筹 $ 因此 % 用土

豆和红薯代替传统主食 % 能让身

体得到更多营养$

除了进食顺序 % 酱料选择也

关系饮食健康 $ 如果涮火锅时点

的海鲜类的菜品比较多% 酱料就尽

量不要再选择海鲜口味% 以免导致

嘌呤过高 $ 香油蘸料脂肪含量较

高% 高血脂人群不适宜$ 而芝麻酱

则比较适合胃肠不好的人$ 南方常

见的酱料中辣椒酱& 豆瓣酱中的盐

分偏高% 高血压人群不适合% 建议

用醋 & 葱 & 姜 & 蒜调配的调料代

替$

%郑东明&

吃花生的五大好处

!,

控制食欲

花生是'高饱腹感(食物%能让

你感觉更饱% 或者饱的时间更长$

发表在 )营养与代谢 *期刊上的一

篇文章发现%用花生当零食的人吃

得更少$ 美国普度大学营养科学系

教授马特斯博士说 +'花生的高饱

腹感并不仅仅是脂肪&膳食纤维和

蛋白质含量的原因%而是所有因素

协同作用的结果$ (布莱根妇女医

院营养系主任凯西,麦克马纳斯

说 % 如果在早餐时吃花生或花生

酱 %就能

减 少 这

一 天 的

进食量$

#,

有助减盐

咸味零食通常是高盐食物$ 但

咸味花生的盐含量% 比同样重量的

切片面包& 冰冻华夫饼还要少$ 因

此% 咸味花生不但能满足你吃咸的

爱好%还不容易导致摄入食盐过量$

',

稳定血糖

研究发现% 如果人们把饮食中

的一份红肉换成花生% 患糖尿病的

风险会降低
:!<

$ 花生会减缓碳水

化合物的吸收$如果早上吃点花生%

那么你一天的血糖都不会过高$

),

保持心脏健康

)营养学* 期刊上一篇文章指

出%吃花生最多的人%患冠心病的风

险能减少
1;<

$研究人员认为%花生

中的脂肪酸构成% 再加上其他成分

的作用%能降低低密度脂蛋白
=

坏胆

固醇
>

的含量%让心脏更加健康$

&,

减少结肠癌风险

研究发现% 每周至少吃两次花

生的女性% 患结肠癌的风险能降低

;6<

% 而每周至少吃两次花生的男

性% 能降低
:"<

的风险$ 科学家分

析% 可能是花生中的叶酸和其他抗

癌的营养物质起了作用$

%据'生命时报(&

!!!!!!

水煮花生 ' 炸花生

米'花生煲汤&&花生营

养丰富 '物美价廉 (是中

国人喜爱的坚果) 近日(

美国 *烹饪之光 +杂志综

合最新研究(刊文介绍了

花生的
;

个好处)

芥菜补钙赛牛奶

可能很少有人想到% 除了奶制品和

豆制品外% 饭桌上常见的不少绿叶蔬菜

也具有不错的补钙功效$

)中国食物成分表* 中的数据显示%

每
!99

克芥菜!又叫雪菜或雪里蕻"的钙

含量高达
:19

毫克% 而相同质量的牛奶

含钙量一般为
!99

毫克$ 并且有研究显

示%芥菜中钙的吸收率与牛奶相当$芥菜

的做法很多%可以用来炒肉丝&做汤&调

馅等%还可以用来腌制小凉菜$如果跟豆

腐搭配食用% 补钙效果会更好$ 除了芥

菜% 其他含钙丰富的蔬菜还有荠菜&茴

香&苋菜等$

-

卢大平
.


