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莲藕! 维生素
!"

冠军" 无论

做汤! 清炒还是凉拌" 莲藕都是秋

季养生食谱上大受欢迎的食材# 其

含有丰富的维生素
!"

" 有助于缓

解疲劳! 促进新陈代谢和消化" 还

有美肤的作用$ 此外" 莲藕还含有

维生素
#

% 钙! 铁等无机盐" 具有

抗氧化作用的多酚类物质$ 从中医

角度来讲" 生藕性寒" 有清热除烦

的效果" 煮熟后由凉变温" 能养胃

滋阴! 健脾益气养血" 尤其适合老

幼妇孺! 高热病人及高血压! 食欲

不振! 缺铁性贫血者食用$ 但需要

注意的是" 鲜藕性偏凉" 生吃较难

消化" 脾虚胃寒! 易腹泻的人最好

煮熟了吃$

蘑菇! 补钾冠军" 被冠以 &山

珍 ' 美誉的蘑菇 " 矿

物质含量非常丰富 "

尤其富含钾 $ 我们

通常所说的 &补钾

明星' 香蕉" 钾含

量为
$%&

毫克
'())

克 " 而常见菇类中

钾的含量分别是( 口蘑

*

白蘑
+ (&%%

毫克
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克%

蘑菇 )鲜蘑*
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毫克
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克! 双孢蘑菇
./0

毫克
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克" 远超出了香蕉$ 钾可预防

中风 " 并协助肌肉正

常收缩" 还有降低

血压的作用 $

此外" 蘑菇

中还含有丰

富的膳食纤

维 " 更 难 能

可贵的是 " 蘑菇

的口感嫩滑细腻 " 不

像别的高纤维食物那么

令人难以下咽 $ 蘑菇

吃法多样 " 比如炒 !

做汤和做馅等$

小白菜 ! 补钙冠

军" 小白菜又叫青菜!

鸡毛菜" 是蔬菜中含矿物

质较丰富的一种" 尤其钙元素" 高

达
1/

毫克
,-//

克" 比大白菜高出

近一倍$ 小白菜中还含有大量有

助于钙吸收的矿物质元素

和维生素
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$ 另外 " 小

白 菜 富 含 维 生 素
!"

!

!&

! 泛酸等" 具有缓解

精神紧张的功能 " 多

吃有助于保持平静的

心态 $ 需要指出的是 "

小白菜不可以生吃" 用它制

作菜肴时" 炒! 熬时间不宜过

长" 以免营养流失$

西兰花! 胡萝卜

素冠军" 作为公认的

明星蔬菜" 其营养成

分不仅含量高" 而且

十分全面" 尤其胡萝

卜素含量更是遥遥领

先" 每
"//

克中高达
03"/

微克$ 胡萝卜素进入体内不

但可以转化为维生素
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"

护眼明目 " 还具有抗氧化

作用 " 对预防心血管疾病 !

肿瘤" 以及延缓衰老和防癌都有

重要意义 $ 此外 " 西兰花中

钙! 磷! 铁! 钾! 锌! 锰等

含量都很丰富 " 比同属于

十字花科的白菜花高出很

多$ 而且" 其维生素
#

含

量高出番茄近
.

倍$ 研究表

明" 将西兰花隔水蒸
%

分钟

后拌着吃" 抗癌效果最好$

菠菜! 叶酸冠军" 除了含有

我们熟知的镁! 铁! 锌等矿物质

外" 菠菜中还含有丰富的叶酸"

叶酸最重要的功能是制造红血

球和白血球" 增强免疫力$ 并

且" 它也是预防宝宝出生缺陷

的一种重要营养素$ 菠菜还是

叶黄素的最佳来源之一" 而叶黄

素对于预防眼睛衰老导致的 &视网

膜黄斑变性' 十分有效$ 由

于叶酸是一种水溶性维

生素" 对热! 光线均不

稳定" 因此菠菜最好

现买现吃" 贮存的

时间尽量别超过

3

天 $ 而且 " 要

用蒸 ! 旺火快炒 !

少量水煮等方式来烹

制 " 避免烹煮过久 ! 过

烂" 损失营养$
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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(

(5

经常下厨"至少能烹饪一

道好吃且有特色的菜肴$

35

尽

管不常下厨" 但是对菜肴有很

强的鉴赏能力$

.5

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
3//

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(

+%&+*,-*).//0123
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日 星期二食尚!美味

秋
季
当
家
菜
的
绝
活

蘑菇富钾防中风 青菜高钙平心情

立秋过后 !各
种瓜果蔬菜纷纷上市"

其中一些可谓秋季当家
菜!个个有自己的营养绝
活! 建议大家适当多

吃"

做肉加酒 香而不腻

在美食高手眼中" 酒也

是一种很好的 &调味料'"用

它来做菜"还有许多好处$

首先" 可以用酒替代部

分油来 &湿润 '食材 "从而减

少用油量$ 其次"炒肉!炖肉

时加酒"去腥的同时"还可减

少肉本身的油脂$ 因为酒会

与肉中的脂肪发生反应 "可

以帮助脂肪溶解" 同时生成

具有特殊香气的酯类物质 "

使菜肴香而不腻$ 最后"用酒

做菜还为菜肴增添了酒中独

特的营养"如抗氧化物质$ 其中"不同品种的酒所适用的食材

有所不同$

黄酒"耐高温"多用于除腥膻"比如烹调带鱼等异味较重

的冰冻鱼时" 可提前用黄酒腌制十几分钟$ 葡萄酒能增加美

味"减少油腻$ 一般来说"浅色的肉类"如鸡肉和鱼肉"适合用

白葡萄酒+深色的肉类"如牛肉和猪肉"则适合用红葡萄酒$啤

酒天然的麦芽香味能与肉充分混合"使肉更加嫩滑鲜美"如啤

酒炖鸡或炖鸭$ 除此之外"啤酒还常用于煮汤"如啤酒鸡汤$

$朱 毅%

半熟的鸡蛋吃不得
所含致病菌会引发腹泻发烧等

在不少人眼中"溏心蛋鲜嫩美味"营养成分损失少$ 但其

实"半熟的鸡蛋健康风险很大$

鸡蛋是一种比较容易受到细菌污染的食品" 其中最常见

的致病菌是沙门氏菌$ 被污染的鸡蛋无色无味" 肉眼无法分

辨"一旦被感染后"通常在
D

到
0$

小时之间"人会出现腹泻!

腹痛!发烧等症状"免疫力比较弱的人有可能死亡$

$)-)

年
-)

月份"美国爆发了一起鸡蛋被沙门氏菌污染的事件"被召回的

鸡蛋总数多达
%

亿只$ 虽然不见得所有的鸡蛋都被致病菌污

染"但这种可能性始终是存在的$

消费者自我保护最有效的手段就是把鸡蛋充分煮熟$ 美

国农业部的推荐是"鸡蛋制品加热到
0-!

以上$ 在这个温度

下"沙门氏菌基本上被剿灭"蛋黄也凝固了$日常生活中"可以

把&蛋黄完全凝固'当成鸡蛋

&熟透'的标志$ 但如果蛋黄

还处于&溏心'状态"甚至表

面的蛋白都还没有凝固 )鸡

蛋 的 凝 固 温 度 大 概 在

&$!

*" 就不会实现有效灭

菌" 从而增加了被致病菌感

染的风险$ $云无心%


