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红薯淀 粉
!"#$

! 韭 菜

"#$

!盐水
%#$

!味精水
!#$

!白

醋
%#$

!陈醋
%#$

!蒜泥
!"$

!

香油
%#$

!芝麻酱
!#$

"

制法
!

!&

红薯淀粉加水
!'"$

搅

匀#浸泡
!

小时以上#韭菜切

'()

的段飞水过凉待用"

%&

锅置火上加水烧开#关

小火#淋入一勺凉水#使水温

保持在
*"!

左右"

+&

把浸泡好的红薯淀粉

再次搅匀#分成两份#把其中

一份倒入做粉皮专用的旋子中#

放在锅内的开水上# 用手旋转#

旋子中的淀粉糊由于离心力的

作用向四周铺开# 铺到边缘后#

用手捏住旋子上口边缘#使之停

止转动#旋子边缘的淀粉糊由于

万有引力又回到旋子中间#然后

再转再停约
+,-

次#待旋子里的

淀粉全部受热糊化!发白!无蒸

汽上升时# 迅速把旋子倾斜#流

入约
."#$

开水#把旋子放平#再

迅速旋转# 待淀粉透明时取旋

子#放入冷水中#使粉皮冷却#然

后把粉皮从边

揭开取下
/

用

刀剁成
+

节 #

再 剁 成 宽

!&"()

的长条

状# 同法做出

另一张粉皮"

-&

把粉皮

放入盆中 #放

入 纯 净 水

!##$

# 加入韭菜和所有调料

拌匀即可装盘#上时放香菜

淋芝麻酱"

关键
!

!&

必须选用豫东纯红薯粉

芡# 掌握好加水量和浸泡时间#

保证出品透明黑亮# 口感软筋#

所有干发粉皮不可比拟"

%&

因鲜粉皮吸水性强#拌时

需加定量的纯净水# 醋量稍大#

以防粘连#盐味不可过重#宜现

做现吃#时间不可过长#否则影

响口感"

+&

粉皮制作虽有章可循#但

须勤学苦练# 方可薄厚一致#操

作自如#千张尤为不过"
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品尝特色菜 找餐饮联盟

欢迎饭店加盟周口餐饮消费联盟
倡议!发起者"周口报业传媒集团酒水餐饮部

周口晚报时尚消费周刊

联盟宗旨!推荐美食"引导消费"加强交流"服务大众"繁荣市场

联盟会员活动!周口餐饮消费联盟形象展示

一品美食节#春$秋两季%

餐饮企业
"

&

#$

诚信宣言

市民大众品菜团

名厨旅游美食秀

消费联盟祝贺版

周口美食高峰论坛

周口美食大搜索

全市烹饪厨艺大赛

公务套餐展示

咨 询 电 话 !
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厨艺大赛 划拳大赛 大众品菜团

美食!广告
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月
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对盐的 !个误解
美国心脏协会总结

研究发现# 吃盐过多会增加
%

型糖尿病!中风!心衰!肾病!肥胖等

风险" 然而#人们在吃盐方面还存在

多个误区" 美国$医药日报%近日载

文#刊出美国心脏协会总结出的&对

食盐的
.

个常见误解'"

误解
+

吃盐越少越健康' 吃盐

太多(钠摄入过量)不利健康#但是

完全避开钠盐也会对健康产生不良

影响" 通过食盐摄入足量的钠有助

于维持身体体液平衡# 有益神经及

肌肉健康" 摄入过少易导致低钠血

症#出现软弱乏力!恶心呕吐!头痛

嗜睡!肌肉痛性痉挛等症状"

误解
*

海盐比食盐含钠少( 美

国心脏病协会一项调查显示#

'!?

的

人认为#海盐比食盐含钠更少" 事实

上#海盐与食盐的含钠量相同#都为

-#?

"蕾切尔*约翰逊博士表示#虽然

海盐富含镁!钾和钙等微量元素#但

是这些营养素也可通过其他食物获

得"

误解
"

炒菜不加盐" 钠就不过

量( 美国调查发现#日常饮

食中#超过
."?

的钠来自

加工食品" 超市中现

成的汤料包!沙拉

酱 !

罐

装 或

瓶 装 食

品等都含

有很多 钠 "

食物标签上

&低钠'定义为&不超过
!-#

毫克 '#

而 &无盐 '或 &不加盐 '也并不等于

&无钠'"

误解
)

大量的钠只存在于食物

中( 除了多盐食物之外#很多非处方

药也含有大量的钠" 高血压人群应

注意这些药物标签上的警示语" 有

些药物的钠含量甚至达到一天的钠

摄入量(

!"##

毫克)"

误解
$

盐放少了没有味道( 限

制钠盐摄入量# 并不等于无法享受

美食" 新鲜大蒜粉!洋葱粉!黑胡椒

粉!醋!柠檬汁及低盐调味料同样可

以让食物更加可口"

误解
(

只要血压正常 "吃盐

不必担心 ( 高血压仅仅是多盐食

物的一种并发症 " 吃盐过多会导

致钠摄入过量 #还会导致老年肥

胖症 ! 糖尿病和心脏 病 危 险 更

大 " 因此 #即使血压正常人群 #每

天钠摄入量也应控制在
!"##

毫

克 "

误解
'

不吃太咸的食物" 就不

会摄入太多钠( 熟食!面包!三明治!

奶酪!罐头汤等不太咸的常见食物#

也可能会含有大量的钠"

#徐江%

#供稿!神农庄园$国家一级厨师王建刚%


