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联盟会员活动!周口餐饮消费联盟形象展示
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当心 ! 夏季吃烧烤喝啤酒
会出大事

不良的饮食习惯影响健康

"

记者 梁照曾

本报讯 入夏以后!天气炎热!周口的大

排档成为许多家庭和食客们爱光顾的美食宵

夜场所!泡在烟雾缭绕的烧烤旁边!边吃烧烤

边喝啤酒!神清气爽!享受着"不是神仙胜似

神仙#的时光!但你知道吗!长期如此泡在大

排档烧烤摊吃喝! 此饮食习惯将危害您的身

体健康$

享受美食!就是越吃越健康!但是美食不

是滥吃%滥喝%乱搭配着消费!否则的话!美食

就变成了毒食!这绝非危言耸听$结合当地几

家医院的接诊情况! 分析近些年来很多心脑

血管病人的发病史!很多病人&疾病#的养成!

跟不良的饮食习惯有很大关系$因此!专家们

提醒消费者!一定管好自己的嘴!小心&病从

口入#$

夏天是美食消费的最旺季节! 也是人消

费美食最混乱的季节! 怎样消费才不至于进

入误区! 笔者走访饮食专家及结合多年来饮

食界的业内市场反映情况!为消费者提个醒!

对于好的美食不妨尽心享受! 对于不安全的

美食!应少吃为妙$对于喜爱大排档的消费者

要做到节制消费!因为其有危害$

烧烤食品属高危食品' 烧烤就是经过高

温短时间内将肉类烤熟! 可是高温下基本将

肉类的营养素全部破坏了$在烧烤过程中!肉

直接接触高温炭火!随着温度的升高%香味的

散发!蛋白质发生变化!氨基酸遭到破坏!严

重影响其营养素的摄入! 减少了人体对蛋白

质的吸收利用率$ 所以!只是吃了口味!却损

失了健康$

而烧烤类的食物致癌! 这已经是世界卫

生组织宣布的$ 世界卫生组织经过
2

年的研

究! 评选并公布了
1

种最健康食品和十大垃

圾食品!称吃烧烤等同吸烟的毒性$美国一家

研究中心的报告说! 吃一个烤鸡腿就等同于

吸
18

支烟的毒性$而常吃烧烤的女性患乳腺

癌的危险性要比不爱吃烧烤的女性高出
9

倍$

啤酒加烧烤食品等于肥胖( 我们来算一

笔账!一边是吃着高热量的肉!一边喝着高

热量的啤酒!按照一瓶
188&)

的啤酒来算!大

概产生
!19

千卡的能量! 而一根普通的小肉

串
"8

克!每
!88

克羊后腿肉产生
!!!

千卡的

能量$ 多了不说!按一顿吃
!8

串计算!一共

"88

克!加起来!光这
!8

串羊肉串就可产生

"""

千卡的能量$一瓶啤酒%

!8

根肉串就产生

181

千卡的能量! 也就是一个正常人一顿正

餐所需要的能量了$ 如果长期这么吃下去!

还不变成一个大胖子' 即使不变成胖子!也

会造成肝胆的压力过大!或者导致心脑血管

疾病$

质量难保证( 路边的小摊!一是肉来历

不明!曾经有报道!老鼠肉可以当成羊肉串

做烧烤!还有因为是急火烧烤!很难完全将

肉烤熟!而夏季又是细菌和寄生虫泛滥的季

节!所以!一旦肉类没烤熟!就很容易将细菌

和寄生虫吃进身体里!那么!等于是自己谋害

自己$

烧烤再好吃!啤酒再好喝!为了身体也要

节制!即使想吃烧烤!最好到那些正规的烧烤

饭店!想喝啤酒也要注意量$再好的东西一旦

过度可能就会变成毒素!伤害到我们的健康!

千万不要为了贪一时的口福!而伤了健康$

风味土豆泥
原料

,

土豆
288:

%小芹菜
!88:

%杭椒
;

%

青椒
!8:

% 白芝麻
;:

% 辣椒面
2:

%盐

2:

%味精
9:

%香油
!;:

%色拉油
98:

$

制法
,

!3

把土豆去皮一剖四开 !上笼蒸

28

分钟至软面!取出稍凉一下!用刀

在案板上抹成泥状$

93

小芹菜切
83;4&

的段 !飞水过

凉!沥干水分!青椒切粒!杭椒切圈$

23

把芹菜%青椒粒和杭椒放入盆

中!加盐%味精%香油!然后加入土豆泥

拌匀后装盘$

"3

净锅上火!加入色拉油!烧热离

火稍晾! 油温回落后下白芝麻% 辣椒

面!小火炒制出红油时!起锅淋在做好

的菜品上即可$

特点
,

土豆软面起沙!口感咸香微辣!易

于消化吸收! 特别利于老人和小孩食

用$

关键
,

一定要选用沙土土豆! 易于蒸面

起沙!辣椒油不要过多!主要是增色增

香的作用$


