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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$

!"

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" 报名以电子邮件形

式进行" 报名者要写明自己的

姓名 %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'

!&##"%#

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

电子邮箱'
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在某些烹调中" 调味料的作

用不仅是'调味(这么简单"它们

还能起到保护营养" 甚至促进营

养吸收的作用#

盐帮忙留住维生素
3

等水溶

性维生素(蔬菜焯烫过程中"其中

的水溶性营养成分"如维生素
7

%

5

族维生素等会流失到锅里# 如

果在沸水中加入适量食盐" 蔬菜

就会处在细胞内外浓度相对平衡

的环境中"其可溶性成分扩

散到水中的速度就会减

慢#不过加盐切记不能

太多" 大半锅水加小

半勺即可# 需要特别

提醒的是"如果在炒

菜或者炖肉过程中

过早加盐" 反而会造

成营养的损失" 并且

影响口感#

醋有助促进钙的 溶

出) 醋对多种营养素具有保护

作用#首先"维生素
7

在酸性条件

下相对稳定#因此"在炒豆芽或土

豆丝时放醋" 能在很大程度上保

护维生素
7

不被破坏#其次"花青

素在酸性条件下能保持原有色

泽"抗氧化性相对更好# 因此"在

炒紫甘蓝% 茄子等紫红色蔬菜时

可以加少许醋"醋中含醋酸%乳酸

等有机酸" 可使这些菜保持鲜艳

红亮# 最后"醋酸能够软化骨头%

促进骨头里的钙质溶出# 因此"炖

鱼汤%排骨汤时加点醋"能让钙质

溶入汤里"加强人体对钙的吸收#

葱!蒜!八角!花椒等香辛料

能减少脂肪氧化和致癌物产生 *

这类香辛料有着共同的特点"那

就是富含多酚和黄酮类物质"它

们具有很强的抗氧化能力# 在

炒菜炝锅的时候加入"不

仅增添香味" 更能够

减缓高温下的油脂

氧化" 保护菜中的

营养成分"同时还

能减少致癌物产

生#

淀 粉 有 助 减

少蛋白质变性* 在

炒菜时用淀粉勾芡 "

使汤汁浓厚" 淀粉糊包

围着食物"或者在炸鱼%肉排

时用淀粉挂层糊之后下锅# 这样

一层'保护膜(避免了食物直接与

热油接触" 从而减少蛋白质的变

性和维生素的氧化损失# 同时"食

物汁液不易外溢%流失"既能守住

营养"又能达到外焦里嫩%口感好

的目的#
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陈霞飞
5
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入秋后" 北方有贴秋膘一说" 相传清代人们在

立秋这天" 悬秤称人" 和立夏日所秤之数相比" 以

验肥瘦" 体重减轻叫 '苦夏(" 属于消耗多了" 这就

需要 '补(#

以前" 平常百姓家不经常吃鸡鸭鱼肉" 人们的

体重总体来说偏低" 立秋后当然可以改善一下生活"

贴贴膘# 现在几乎天天大鱼大肉" 很多人已经属于

超重肥胖# 肥胖本身就是种疾病" 同时还是高血压%

糖尿病等慢性疾病的危险因素" 因此" 对于体重属

于超重肥胖者" 不要盲目贴秋膘) 对于体重偏低的"

可以适当贴膘#

立秋后天气干燥" 饮食要注意以下几点#

!"

吃

些薯类" 如山药% 芋头等# 用薯类适当替代精米白

面" 可以预防肥胖和多种慢性病#

#"

经常吃鱼# 鱼

肉蛋白质含量高% 脂肪含量低" 有利于保持体重#

$"

秋季干燥" 容易 '上火(" 因此要少吃辛辣% 煎炸

的食品" 保证每天摄入新鲜蔬菜% 水果#

4

马冠生
6

陈州芦花鸡香飘周口
林地散养 肉筋味美 营养丰富

!

记者 张建中 梁照曾

本报讯 周口哪家的大盘鸡好

吃* 陈州芦花鸡店+ 哪种鸡最好

吃* 陈州芦花鸡+ 位于沙颍河北

岸万庄村前的陈州芦花鸡店以响

当当的美味炖鸡为招牌" 在周口

市区大盘鸡市场占据重要一席 &

其自养的鸡" 确保了食材的肉质

和营养" 而用其自养的鸡做的大

盘鸡" 堪称是周口美食界一道独

特的美味&

据了解" 该店老板党证伟以

美食店为试点" 让更多的消费者

了解芦花鸡的营养" 让生态林地

散养鸡走进百姓餐桌&

党证伟 " 淮阳县曹河乡人 "

是一位颇有思想的
8%

后 &

#%!!

年" 他从报纸上看到有关芦花鸡

养殖的信息后 " 经过认真考察 "

于是承包十多亩村边荒地建起了

养鸡场& 由于一开始不懂养殖技

术" 最后连本也赔上了& 失败和

挫折没有使他气馁" 他总结经验

教训" 认真学习芦花鸡的科学养

殖技术" 并去外地 '取经(& 在技

术人员的指导下 " 不到
$

个月 "

他便掌握了芦花鸡的养殖技术 &

由于芦花鸡营养价值高! 市场需

求大 " 每只公鸡能卖到
!$%

元
9

!:%

元" 当年他就还清了
;

万元

债务" 并小赚了
<

万多元&

如今" 党证伟的养殖林地扩

充到近百亩" 年养鸡总数达
:

万

只& 为了让这种生态鸡走进百姓

餐桌" 他不仅在市区内设
=

个销

售点 " 还专门开了一家美食店 "

专门推介芦花鸡& 陈州芦花鸡店

开业以来" 生意非常火爆" 成为

周口美食圈一家很有特色的大盘

鸡店&

大
白
菜
蒸
着
吃
味
也
美

俗

话 说

'百菜不如

白菜(" 大白

菜不但味道鲜

美" 而且营养丰

富"其中的凝血止

血酶能预防中风 "

钼能防癌& 多数人

常选择炒或凉拌的

方法来烹调白菜"而

蒸白菜味道也不错&

!"

选择叶大帮子

薄的大白菜"准备好

肉馅儿& 去掉大部分

白菜帮"把白菜叶焯

一下后平铺在干净

的菜板上&

#"

按照自己

的口味调肉馅儿 "比

如为了让动物蛋白

和植物蛋白平衡"

可以在肉馅儿

里加一些切

碎 的 豆

制

品,如

豆腐 -"此

外还可以加

入香菇!木耳等

食物& 除此之外"

再往肉馅儿里加一

些葱 !姜 !酱油和盐

来调味即可&

$"

调好馅儿以后"

将其包在白菜里开始

上屉蒸 & 大约蒸
!:

分

钟"外面的白菜变色"里

面的肉也熟了" 这时就

可以端出来了&

这道菜非常适合中

午和晚上食用" 可以选

择热吃 " 也可以晾凉

吃& 这道菜最大的特

点就在于做法健康 !

荤素搭配合理&并且

蒸菜在最大程度上

保留了菜中的营

养&

"王宜#


