
菌类到底好在哪儿

!食用菌"

这一耳熟能详

的名字# 其实

包含了数百种

形态各异$味道

不同的蔬菜 #如木

耳$银耳$香菇 $杏鲍

菇$牛肝菌等% 大部分食

用菌含较多核苷酸$ 嘌呤等

鲜味物质#故而味道鲜美#适合煲

汤$炖煮$炒制$涮火锅#甚至用于

调味% 让我们看一下菌类蔬菜的

营养优势%

蛋白质含量高% 新鲜或水发

食用菌中蛋白质含量为
!"#$%&"

#

略高于一般蔬菜% 如水发木耳蛋

白质含量为
!%&"

#新鲜香菇蛋白

质含量为
'%'"

%干制的食用菌因

水分减少而使蛋白质比例大增#

其蛋白质含量多为
!("#$("

%食

用菌中蛋白质的质量也较高#含

)

种人体必需的氨基酸# 且其比

例与人体内必需氨基酸的比例

比较接近# 因而利用度较好#营

养价值高%

富含微量营养素# 如维生素

*!

$维生素
*'

$维生素
+

$维生素

,

$钙$钾$铁$锌和硒等% 其中最

为独特的是维生素
,

# 在其他蔬

菜中几乎没有% 其主要功能是促

进钙吸收#调节钙代谢#对骨骼健

康至关重要% 近些年研究还发现

维生素
,

与防治动脉硬化$冠心

病等常见慢性病有关%

最后 #也是最重要的 #食用

菌含有一类具有特殊健康价值

的成分&&&菌类多糖%菌类多糖

存在于食用菌细胞壁中#被证明

具有提高免疫力$ 调节血脂$抗

癌等作用% 其中一些菌类多糖#

如香菇多糖$木耳多糖等已被开

发为药物#应用于临床%

!王兴国"

控好油温炒菜更香

热油锅# 俗称!五六成热"#约为
!-(!.#

!/(!.

#此时油面波动#向四周翻动#微有青烟

升起#原料下油后#其周围出现大量气泡#并伴

有哗哗声% 热油锅一般用于干炸$软炸等类型

的菜肴#如软炸虾仁$炸香椿$干炸带鱼$干炸

里脊等% 另外#炒青菜和炒肉类菜肴也要将油

温控制在五六成热%

干炸带鱼$干炸里脊等菜肴需要复炸#即

将菜肴炸熟后捞出#待油温升高后再炸一遍#

复炸时需要七八成热油温# 才能使菜外酥里

嫩% 用热油锅炒青菜能使炒出来的菜颜色漂

亮且营养流失少# 油温过高可能会造成原料

受热不均匀#油温过低蔬菜容易出水% 炒制肉

类菜肴时#先放肉煸炒至发白后#再放入葱姜

继续煸炒#最后放配料%

旺油锅#俗称!七八成热"#约
!)(!.#'-(!.

#

此时油面的翻动转向平静#有青烟#用勺搅动时

有声响% 原料下油锅后#周围出现大量气泡#并

带有轻微的油爆声%一般适用于炸$烹$炒等烹

调方法%

如果想吃吃外皮金黄酥脆$蛋黄溏心的荷

包蛋#就要用七成热油温#并且煎制时间要短%

此种油温也适合煎炒豆腐#因为油温太低豆腐

易碎%原料下锅后关火#用高油温把外皮定型#

再用文火将原料内部炸熟#最后升高油温给原

料炸制上色#适合做拔丝山药$拔丝土豆等%另

外#还可用这种温度油炸香酥鸡#但中途别关

火#持续加热保持油温#炸出的鸡外焦里嫩%

烈油锅# !九十成热 " 又称烈油 # 约为

'&(!.#$((!.

#油烟密 #有灼热的热气#青烟

四起并向上冲#即将到达燃点% 原料入锅后有

大泡翻腾#并伴有爆破声% 这种油温仅适用于

蒸制菜肴和水煮类菜肴#如给水煮肉片$葱油

鱼等上最后一道工序%

做法是#把热油淋在葱丝$蒜末$

花椒$碎辣椒上% 这时有哗哗的

响声#热油易飞溅#要小心%

热锅凉油# 油温三

四成热# 约为
)(!.#

!$(!.

% 此时油面平

静#无烟和声响#原

料入锅后有少量

气 泡 伴 有 沙 沙

声#油温也会迅

速下降 #用于制

作 较 软 嫩 的 菜

肴 # 如滑炒里脊

丝$清炒虾仁等%

为了防止干烧

锅# 可先将锅内倒入

少许油烧至八九成热

时 #将油倒出 #再放入适量

凉油# 烧至三四成热% !热锅凉

油"法烹制的菜肴爽脆细嫩#还能起到

不粘锅$防止营养流失的作用%

冷锅冷油# 将油和原料同时入锅#然后开

小火加热% 这种方法主要用于炸制#也叫!吞

炸"%

以油炸花生米为例#先将油和花生米一起

放入锅中#再逐渐加热%加热时宜用小火#听到

花生米啪啪作响#看到花生皮部分裂开#有香

味时马上关火#倒出沥净油#在漏勺中迅速颠

翻几下#散去热量#同时撒上盐#盛入盘中% 同

样做法的还有炸松子仁$炸瓜子仁等%

!张亮"

周口晚报时尚消费周刊大众品菜团招募启事

为推动我市餐饮业繁荣$促进

菜品风格的多元化#同时为广大居

民提供各饭店新菜品资讯#在本报

成立周口餐饮消费联盟的同时#本

报时尚消费周刊决定成立大众品

菜团#开展品菜活动% 在大众品菜

团活动中# 本报以新闻报道作支

持#通过媒体$社会$饭店的互动#

为餐饮业发展造势#现特向社会招

募品菜高手百名# 条件如下'

!%

经

常下厨#至少能烹饪一道好吃且有

特色的菜肴%

'%

尽管不常下厨#但

是对菜肴有很强的鉴赏能力%

$%

有走南闯北的丰富阅历#对各地餐

饮熟悉%

名额有限#欢迎社会各界人士

报名#报名以
012345

(电子邮件)形

式进行# 报名者要写明自己的名

字$年龄$家庭住址$工作单位$履

历和
'((

字菜品鉴赏的感言% 届

时#本报将组织专家筛选#以确定

人选#结果将以短信回复%

大众品菜团将于近日开展品

菜活动#首批特色饭店为怡景田园

功夫面馆$锦绣江南酒店% 怡景田

园功夫面馆以怀旧型文化餐饮风

格为主# 锦绣江南酒店以粤菜$杭

帮菜$淮扬菜为主打风格#两个店

的美食颇有品位%敬请广大美食爱

好者关注此活动%

另外#本报欢迎各餐饮企业参

加品菜活动# 凡新开张的饭店$推

出新菜的饭店均可报名%本报还诚

征本活动的总冠名合作伙伴#欢迎

餐饮企业$酒饮商等报名%

咨询 $ 报名电话 %

!"##$%#

&"&$!'#('%# )$"#'''((*"

+,-./0

地址%

'!$'"12"%344567-

!"#$

年
-

月
''

日 星期二编辑
!

方珍
062345789:;<8=!>$%?@2

*A

版
!

"#$ %&$

"#$ %#&

食尚!美味

周口餐饮消费联盟展示
酒店名称 经营地点 特色美食 订台电话

粤海美食广 场 七 一中路 各种风味美食
!$#2#!(

东云阁大酒家 迎宾大道!汇林凤凰苑" 盘龙鳝 私房菜
!%!%!%"

春香园食府 七一路与文明路交叉口南
&((

米路东 粗粮 邓城叶氏猪蹄
!8%1%!$

百春永和
!

店八一路$

"

店七一路$

#

店大庆路 豆浆$油条
!%!"%%%

$

!#&%%%%

$

!8%(&&&

韩胖子食品总店 周口市文明路与七一路交叉口南路西 香辣土鸭系列
!8%&&#&

小码头家常菜馆 汉阳南路 !原大闸路" 平价海鲜 家常菜
!$%$"""

锦绣江南酒店 黄河路东段!原火车站东"

!$&!1!1

$

!$"!1!1

怡景田园功夫面馆 光荣路
!&(&&&%

北京酱骨头店 庆丰中路
!"#&!!!

欢迎特色餐饮店加盟 餐饮版电话! !"##$%& !"##$&#欢迎特色餐饮店加盟 餐饮版电话! !"##$%& !"##$&#

汇聚杭帮菜$ 上海菜$

淮扬菜$粤菜$川湘菜

绿色食材 田园私房菜
本土功夫浆面条

北京酱骨头 $ 北京炸酱
面$扒猪脸$特色家常菜

不少人做菜时

讲究食材和调料 !却

忽略了油温这个关键因

素!其实温度对菜品的口感

和营养影响很大!不同菜肴对

油温的要求也不相同" 通常来

说! 做菜的油温可以分为热锅

热油#热锅凉油#冷锅冷油三

种! 这热锅热油中又包括

了热油锅#旺油锅和烈油

锅"


