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周口餐饮消费联盟展示
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花千代秘制烤鱼 万顺达百货六楼 秘制烤鱼 上海阿三生煎包
!"#$!!!

粤海美食广 场 七 一中路 各种风味美食
!"#%#!$

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
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百春永和
!

店八一路#

"

店七一路#

#

店大庆路 豆浆#油条
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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
!)&,,#,

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"

!",!*!*

#

!"'!*!*

怡景田园功夫面馆 光荣路
!,$,,,&

北京酱骨头店 庆丰中路
!'#,!!!

老妈子饺子馆 文明路南段 特色农家菜 水饺
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欢迎特色餐饮店加盟 餐饮版电话! !"##$%& !"##$&#
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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

酒店名称
!

经营地点 特色美食 订台电话

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$

"2

经常下厨"至少能烹饪一

道好吃且有特色的菜肴#

72

尽

管不常下厨" 但是对菜肴有很

强的鉴赏能力#

12

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
$8&'()

%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
7##

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$
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地址$
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鱼和豆腐"煮 '(分钟口感好

!千滚豆腐万滚鱼"

中国人做菜讲究火候"民间早就有(千滚

豆腐万滚鱼)的说法"形象地点出豆腐和鱼都

是耐煮的食材"费时较长"吃的是(功夫菜)'然

而"这句话究竟有没有道理"鱼和豆腐真是煮

越久越好吗*

需要说明的是"这里的(滚)字指的是慢

炖"锅烧开后用中小火慢慢烹制"保持汤面微

微滚开而汤汁又不溢出"锅里发出(咕嘟咕嘟)

的响声' 和绿叶菜等食材相比"鱼和豆腐的确

是比较耐煮的食材"从这个角度来说"(千滚豆

腐万滚鱼)有一定的道理'首先"从营养方面来

讲"在加热不超过
"7#!

的前提下"鱼类和豆

腐中的蛋白质+矿物质!豆腐里的膳食纤维等

营养物质是不会有明显损失的' 其次"经过较

长时间炖煮后"大豆蛋白质的结构从密集变为

疏松"更容易被消化吸收' 而鱼类的蛋白质含

量极为丰富"肌肉纤维组织比较软细"受热后

收缩"不容易入味"所以用小火慢炖的方式能

增加鱼肉的鲜美滋味'鱼类经过长时间小火加

热后"蛋白质不会收缩得很严重"鱼肉中的脂

肪也不会太多地溢出" 所以可以保持肉质鲜

嫩' 所以从口感上来说"(千滚豆腐万滚鱼)也

是有一些道理的' 最后"豆腐和鱼本身都有异

味"鱼有股鱼腥味"而豆腐本身也有股豆腥味"

炖煮可以去除这些异味' 另外"鱼和豆腐中含

有的丰富蛋白质"在加热后凝固收紧"汤汁的

味道较难进入鱼和豆腐内"食物里的鲜味也不

易溶到汤汁里" 而小火慢炖可以让它们更入

味"豆腐吃起来更有嚼头"鱼的汤汁也能够充

分吸收鱼肉的鲜美和营养素"汤喝起来更加营

养美味'

但需要提醒的是"(千滚豆腐万滚鱼)"只

是一种形容"而非实际计量单位"不是表示豆

腐和鱼煮的时间越久越好' 一方面"鱼和豆腐

中的某些营养物质是怕久(滚)的"比如豆腐中

的
5

族维生素!大豆异黄酮等"如果希望通过

食物来获取这些物质"可以选择简单烹制一下

豆腐"或是直接凉拌,鱼中的不饱和脂肪酸!脂

溶性维生素等也受不了久炖"因此"可以选择

蒸!涮!汆的方式来最大限度地保留住这些营

养'另一方面"过久烹调反而导致材质变老"做

出的菜口感发硬发柴'因此"从时间上来说"一

般控制在
"9:7#

分钟左右即可'做这类菜时尤

其适合使用受热均匀的砂锅"并且注意不要开

大火'
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小 满 过 后 !

气 温 明 显 增 高 !

易导致湿热之邪 "

这期间多注意饮

食 ! 对防病养生

有好处 " 农谚中

就 有 # 小 满 后 !

见 $ 三 鲜 % & 之

说 ! 这里的鲜指

的是 ' 黄瓜 ( 蒜

薹和樱桃)

黄 瓜 清 脆 爽

口 " 是不少人初

夏 开 胃 的 首 选 '

黄瓜性凉 " 入脾 !

胃 ! 大肠经 " 具

有除热 ! 利水利

尿 ! 清热解毒的

功效 " 对天热引

发的烦渴 ! 咽喉

肿痛有缓解作用 '

如果吃腻了炒黄瓜和拌黄瓜" 可以

尝试喝一杯黄瓜汁" 能预防这个季

节多发的口腔疾病' 美国营养专家

研究发现" 每天饮用一杯黄瓜汁能

防止头发脱落和指甲劈裂'

天热雨水多 " 容易出现感染

和腹泻' 蒜薹性温" 具有温中下

气 ! 补虚 ! 调和脏腑以及活血 !

防癌! 杀菌的功效" 对腹痛 ! 腹

泻有一定疗效 ' 蒜薹中所含的大蒜素 ! 大蒜

新素 " 可以抑制金黄色葡萄球菌 ! 链球菌 !

痢疾杆菌等细菌的生长繁殖' 蒜薹主要用于炒

食" 或做配料' 不宜烹制得过烂" 以免辣素被

破坏" 杀菌作用降低' 消化能力不佳的人最好

少食蒜薹 ' 樱桃作为一种初夏的时令水果 "

含铁量很高" 是最佳的补血水果' 樱桃又被称

为 (美容果)" 中医古籍里称它能 (滋润皮肤)!

(令人好颜色)" 能和阿胶的一些功效相媲美'

樱桃的钾含量也较高" 对稳定血压很有帮助'

同时" 樱桃也有利于保护视力! 提高免疫力'

挑选樱桃时" 要选表皮完好无小孔! 饱满硬挺

不软嫩! 果梗翠绿的' !王东旭"

选醋看看%总酸&

超市货架上五花八门的醋让

不少主妇挑花了眼' 下面教你几

个选醋的诀窍'

第一"挑(酿造的)' 按照目前

国家的标准" 醋可分为酿造食醋

和配制食醋两种' 其中"酿造食醋

是单独或混合使用各种含淀粉 !

糖的物料或酒精" 经微生物发酵

酿制而成, 配制食醋则以酿造食

醋为主体与冰乙酸
;

即冰醋酸
<

!食

品添加剂等混合配制而成' 不管

是哪种醋"只要符合国家标准"就

是安全的' 但从营养角度来说"酿

造产品对健康的好处更多" 因此

消费者优先选择标签上带 (酿造

食醋)(精心酿造)等字样的产品'

第二"看(总酸)' (总酸)代表

了食醋在发酵过程中产生醋酸的

量"对酿造醋来说"酸度越高说明

发酵程度越高" 食醋的酸味也就

越浓"质量也就越好' 所以消费者

在购买时看一下标签中(总酸)的

数值' 一般来说配制食醋含量不

得小于
7=9

克
" "##

毫升"酿造食醋

不得小于
1=9

克
" "##

毫升"最高能

达到
!

克
" "##

毫升' 但酸度也不

是越高越好" 通过勾兑的方式也

可以提高酸度'如果高于
!

克
" "##

毫升"很有可能是勾兑醋"购买时

应谨慎'

!

小贴士
!

摇晃醋瓶"泡沫
多的好

除了看标签外" 挑醋还可以

看以下几个要素'一看颜色'质量

好的糯米酿造的一般显琥珀色或

红棕色"大米酿造的会浅一点"而

高粱酿造的会深一点' 质量不好

则发黑发暗' 二看体态" 体态澄

清"无悬浮物"无沉淀的产品质量

较好'三是闻香尝味'好的食醋应

有食醋特有的香气和酯香" 香气

浓郁不刺激' 好的食醋酸味柔和!

回味绵长!味浓纯正!无异味' 四

是购买前摇晃醋瓶"有泡沫"且泡

沫不会很快消失则好" 因为酿造

食醋含有氨基酸等营养物质 "假

的食醋摇晃震荡后泡沫过一会儿

就消失' !张建"


