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冬天!火锅是餐桌上的宠儿!而且有

越来越受人们的青睐之势! 你知道吃火

锅的最佳方法与禁忌吗"

四大原则!

一!多荤少素易上火" 吃火锅时#应

多放些蔬菜!豆腐#最好加些白莲" 因为

蔬菜含大量维生素及叶绿素# 其性多偏

寒冷#不仅能消除油腻#还能清凉!解毒!

去火"而豆腐具有清热去火!除烦止渴的

作用"莲子不仅富含多种营养素#也是人

体调补的良药# 加入的白莲最好不要抽

掉莲心#莲心有清肺泻火的作用"

二!$火候%不当易生病" 把蔬菜长时

间放在火锅里煮#容易破坏菜中的营养成

分# 而贪图肉菜鲜嫩而不等火锅烧开就

吃#极易引起腹泻!肠道寄生虫病和肝炎

等消化道疾病"如何使火锅菜肴既保持原

有风味不失营养#又符合卫生要求#这就

需要掌握好$火候%#应根据食物性质分批

入锅#边放边煮#烧开再吃#水产品多应在

开水中煮
!"

分钟以上方能进食"

三!少食火锅汤保健康"火锅汤多由

肉类! 海鲜和青菜等多种食物混合煮形

成的浓汤汁#含有一种浓度极高的叫$普

林%也叫$卟啉%的物质"这种物质消化分

解后经肝脏代谢成尿酸# 可使肾功能减

退#排泄受阻#致使过多的尿酸沉积在血

液和组织中# 而诱发或加重痛风病" 所

以#吃火锅时应少食用火锅汤"

四!锅内过夜菜汤食不得"因为菜汤

能与金属制造的火锅起化学反应# 不仅

影响火锅的使用寿命# 而且产生的一些

化学物质溶解在菜汤中会造成人体中

毒"

五大禁忌
!

一! 忌在火锅停用一段时间后立即

使用"因为铜火锅停用一段时间后#锅内

表面会与水和氧发生化学反应# 生成一

层绿色的铜锈# 这就是碱式醋酸铜或硫

酸铜"这两种化学物质都有毒性#如果使

用前不能彻底擦掉# 铜锈就会溶解于食

物之中# 通常食入一定量的铜锈就会引

起中毒#出现恶心!呕吐等症状"

二! 忌生食" 有些人吃火锅为了鲜

嫩#不等肉菜熟就下肚#这样很不卫生"

应该将生肉! 生鱼或海鲜先煮了再放蔬

菜#待熟后再吃#以便充分使食物中所带

的细菌或寄生虫卵致死" 但也不宜将蔬

菜煮得时间过长#以免破坏蔬菜中营养"

三!忌烫食"刚从火锅中取出鲜烫的

食物#不宜马上送入口中#应放在碗内稍

凉一下再吃#以免烫伤食道粘膜#造成溃

疡或口腔膜起泡"如果常吃烫食#还会破

坏舌面的味觉# 降低味觉机能# 影响食

欲# 过烫的食物还会引起牙齿和上消化

道病变"

四!忌过辣" 有些人吃火锅时辣椒!

蒜!葱等调料放得太多#对胃粘膜造成一

定的损害"

五!忌羊肉和醋共食"因为羊肉火热#功

能益气补虚&醋中含蛋白质!糖!维生素!醋

酸及多种有机酸#其性酸温#消肿活血#应与

寒性食物配合#与羊肉不宜" "美食天下#
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冬吃$平民菜%也能助长寿
冬季天寒地冻# 很多人选择在此时进补#

那么#冬天适合吃什么样的食物来补充身体的

能量呢' 据营养专家介绍#很多价格便宜的$平

民菜%就很适合冬补#有养生助长寿的食疗功

效"

常吃大白菜祛病又延年
大白菜起源于我国#是我国北方地区主要

的冬季蔬菜" 大白菜具有较高的营养价值#特

别是当中含有较为丰富的维生素
#

和微量元

素硒#能对抗$自由基%对细胞的损伤作用#因

此可延缓人体的衰老过程"

大白菜性味甘平" 有通利肠胃#除胸中烦#

解毒醒酒#消食下气#和中#利大小便等功效"

适用于治疗感冒!发烧口渴!支气管炎!咳嗽!

食积!便秘!小便不利!冻疮!溃疡出血!酒毒!

热疮等病症"

大白菜的吃法有炒!烧!扒#也可做馅!凉

拌等#也可制成酸菜!腌菜!酱菜!泡菜等"

多吃菠菜让你更年轻
菠菜的故乡在波斯#

$%%%

多年前# 波斯人

就把它当做蔬菜栽种#所以直到现在#菠菜还

有$波斯草%的别名" 唐代贞观
&'

年#尼泊尔的

国王把菠菜作为一种礼物#专门派使臣送到长

安" 从那时开始#菠菜在中国落户"

菠菜味甘#性凉#利五脏#解酒毒#能润燥

滑肠#养血止血#清热除烦#生津止渴#养肝明

目" 另外#菠菜中还含有丰富维生素
(

" 维生素

(

是一种抗氧化剂#能阻止机体内氧化过程#有

助长寿#因此多吃菠菜对延缓衰老有不可估量

的作用" 美国农业部一项最新实验表明#每天

吃
)%

克左右的新鲜菠菜# 比喝
)

杯红葡萄酒

的抗衰老效果更好"

抗衰$藕%当先
藕#又称莲藕#是睡莲科多年生水生植物

莲藕的地下茎" 藕原产于印度#后来引入中国"

在南北朝时代#藕的种植就已相当普遍#迄今

已有
)%%%

余年的栽培历史了" 藕微甜而脆#十

分爽口#可生食也可做菜#营养价值和药用价

值相当高#是老幼妇孺!体弱多病者上好的食

品和滋补佳珍" 早在清朝咸丰年间#莲藕就被

钦定为御膳贡品"

生藕#性寒" 有清热润肺#凉血行淤#清烦

热#止呕渴之功#适用于烦渴!酒醉!咳血!吐血

等症&熟藕#其性也由凉变温#可健脾开胃#止

泻固精" 老年人常吃藕#可以调中开胃#益血补

髓#安神健脑#经常食用#可使身体轻松并且能

耐寒#不饥饿#延年益寿"

冬吃萝卜保健康
俗话说#冬吃萝卜秋吃梨#这是有一定的

科学道理的" 冬天是吃萝卜的最佳季节#这与

萝卜的生长季节和气候对人体的影响有着密

切的关系" 在民间就流传着这样一句$吃萝卜

喝茶#气得大夫满街爬%的谚语" 可见萝卜对人

体健康的益处已是流传甚广了"

萝卜既可用于制作菜肴#炒!煮!凉拌等俱

佳&又可当做水果生吃!味道鲜美&还可用做泡

菜#酱菜腌制" 萝卜入药始见于南朝梁陶弘景

的(名医别录)#其性凉味辛甘#入肺!胃二经#

可消积滞!化痰热!下气贯中!解毒#用于食积

胀满!痰咳失音!吐血!衄血!消渴!痢疾!头痛!

小便不利等症"
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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
>)?+?>@

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+

!"#$% &'()*

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#

>:>":::

$八一路%

二店#

>?*::::

$七一路%

三店#

>$:@***

$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!

>$$)>?"

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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本报讯 经过连日来的紧张装修 # 目前

周口最大的自助餐馆,,,汉釜宫即将于近

日正式开业 # 其带给消费者的不仅是便捷

的餐饮形式 # 而其全新的美食族谱将是爱

好美食的人们渴望品尝的 $心肝宝贝 %#韩

式美食及其料理是其中最大的亮点之一 "

昨天 #记者来到汉釜宫 #其
**@@

平方的

超大自助餐厅已经装修完毕 #并已经进入进

货等筹备开张的前期准备阶段 # 偌大的餐

厅#馆舍布置以金色为底调 #雍容华贵 #彰显

韩式风情的餐饮文化特色 #近百张带有烧烤

设备的雅座整齐摆列 #可容纳
+@@

名顾客们

同时就餐" 整个餐厅分就餐区和菜品摆放区

两大部分 #其中菜品摆放区位于餐厅的中央

地带 #摆放着热菜 !凉菜 !各种料理等 #可供

消费者根据口味和爱好 # 酌情选择美味佳

肴"

据了解#$汉釜美食%是千年前的汉朝御厨

利用釜器# 为韩国宫廷王室烹制的经典美食#

是韩国美食的代表和象征#从最初的百种美食

发展为涵盖$汤!食!菜!饮!点!果!鲜!料%八大

膳食门类的经典韩式宫廷美食" 现代美食家称

$汉釜美食%为$汉釜宫%"

即将开业的汉釜宫是中西韩美食的集大

成者#有
)@@

多种美食#其中韩式美食为最大

亮点 #韩式美味丰富 #有深受周口本地消费

者欢迎和喜爱的寿司 !石锅拌饭 !无烟纸上

烧烤等"

周口最大的自助餐馆
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冬季天寒地冻'很多人选择在此时进补'那么'冬天适合吃什么样的食物来补

充身体的能量呢" 据营养专家介绍'很多价格便宜的(平民菜)就很适合冬补!有养

生助长寿的食疗功效*
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记者 梁照曾


