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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'
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电子邮箱'
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性价比高的好食物
多位权威营养专家推荐

小米&鸡心!中国农业大学食品科学与

营养工程学院副教授范志红推荐"

小米也被称为谷子%粟%稷等"是我国北

方居民两千年来的传统主食"直到近代才退

出第一主食的位置& 小米特别出色的地方"

是它的铁和维生素
5!

含量优于小麦% 大米

和玉米"特别适合孕妇%哺乳期女性食用& 小

米的膳食纤维含量在粗粮中偏低"口感细腻

而容易消化"适合
7

个月后的婴幼儿吃& 小

米比大米还容易煮熟" 可单独熬煮成粥"也

可添加大枣%红豆%燕麦片%莲子%百合等"熬

成风味各异的营养粥品& 北京居民经常把小

米和大米一起煮成 '二米饭(" 也称 '金银

饭("用以提高米饭的营养价值# 小米价格相

对较低)

!8#

元
,

公斤*"是一种物美价廉的养

生食物&

鸡心富含优质蛋白质"颜色深红表明它

富含人体易于吸收利用的血红素铁"对贫血

患者大有益处& 此外"鸡心还富含铜和锌等

微量元素"它们是体内上百种酶发挥作用的

必需成分"对未成年人的生长发育和组织修

复功能都有重要作用& 虽然是一种内脏"但

心脏与解毒!排毒无关"鸡心中不含有过高

的污染物质"是一种比较安全的内脏"孕妇

和儿童都可以放心食用& 相对于牛肉!羊肉

等富含血红素铁的食物来说"鸡心价格非常

便宜& 相对于鸡胗!鸭胗等同样营养价值高

的内脏来说" 鸡心的口感更为柔嫩多汁"相

对来说更容易消化" 无论炖煮还是烧卤"都

有鲜美的风味&

橘子&花生
9

北京中医药大学营养学教

授周俭推荐
:

从中医的角度来说" 橘子全身都是宝"

橘皮可用来熬粥!炖汤"不仅芳香开胃"还可

以促进胃肠消化& 橘子瓣外面的白色筋络称

为橘络"具有通络理气!活血化痰的作用"对

慢性支气管炎!冠心病等慢性疾病有一定的

食疗作用&橘肉酸甜可口"能生津止渴&现代

研究证明"橘子富含维生素
;

!胡萝卜素!叶

酸等营养成分"并且还含有抗氧化!抗癌!抗

过敏成分"能减少冠心病!中风及高血压的

发病率& 橘子在秋冬季节大量上市"价格相

对比较便宜)
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元
,

公斤*"是一种性价比相

当高的水果&

花生自古以来就有'长生果(的美誉
<

其

蛋白质含量高达
#=>

"要高于核桃等其他坚

果& 研究表明"花生有助控制食欲!稳定血

糖!保持心脏健康!减小肠癌风险& 如果把坚

果按性价比来排名"花生无疑应当排在第一

位"因为其价格低廉"供应丰富"按单位价格

计算"其蛋白质!矿物质!维生素的含量都很

不错& 花生脂肪含量较高"每天最好吃一小

把&

西兰花&西红柿!山东大学营养与食品

卫生研究所教授蔺新英推荐"

在日本国家癌症研究中心公布的抗癌

蔬菜排行榜上"西兰花名列前茅& 调查研究

证实"多吃西兰花可以减少患食管癌!胃癌!

肺癌!胆囊癌和皮肤癌的危险& 西兰花还富

含胡萝卜素!叶黄素和玉米黄素"有助护眼&

其中的类黄酮物质还有助预防心脏病& 西兰

花的营养价值也很高"其含钙量与水豆腐相

当" 并且吸收率也比较高& 从维生素
5#

来

说"它接近于猪肉中的含量& 它还含有不少

叶酸"且维生素
57

和维生素
?

含量十分丰

富& 值得高兴的是"西兰花价格便宜"可谓物

美价廉&

西红柿被称为神奇的菜中之果& 它能够

为人体提供大量的维生素
;

!钾!膳食纤维

和抗氧化成分"有助控制血压"提供饱腹感&

尤其值得一提的是"西红柿中富含的番茄红

素是目前自然界中被发现的最强抗氧化剂

之一& 研究表明"摄入适量的番茄红素可降

低肝癌!乳腺癌等癌症的发病率"并对胃癌!

肺癌有预防作用& 西红柿的价格一直处于比

较低廉的位置"因此"经常把它带上餐桌"既

经济又健康&

3

据$生命时报%
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如今#$性价比%这个词常常被人们挂在口头#大到购房选车#小到买笔

挑纸#很多人常常把其性价比作为重点考虑因素& 那在选购食物时#哪种营
养价值高#又相对比较便宜呢' 本期#多位权威营养专家向您推荐性价比高

的好食物&

冬天吃五种蔬菜最养生

冬天吃什么好' 在冬季饮食中不可缺

少的蔬菜要如何选择呢' 蔬菜是我们一日

三餐中最不能少的食物#不过在不同的季

节里#选择蔬菜也是有不同讲究#那就让

我们一起来看看冬天吃什么蔬菜最养生

吧&

冬天吃什么蔬菜最养生

菠菜(

!

杯)为实验所用量杯*菠菜的

维生素
?

和叶黄素含量超过膳食参考摄

入量"另外还含有维生素
@

!锰!叶酸!镁!

钙和铁以及类黄酮和类胡萝卜素&

萝卜缨(

#,$

杯萝卜缨中维生素
?

和

叶黄素的含量达到美国科学院提出的每

日建议摄入量&维生素
;

达到建议摄入量

的
AB>

以上&

莴苣(

!"B

杯煮熟的莴苣)莴笋*所含

维生素
@

达到膳食参考摄入量&维生素
@

对保持牙齿和皮肤健康非常重要&

南瓜( 南瓜皮含有丰富的胡萝卜素!

维生素
;

!维生素
?

和纤维素"南瓜心的

胡萝卜素含量是果肉的
B

倍&

芥菜(芥菜叶黄素和维生素
?

含量极

高"另外也富含维生素
@

!维生素
5

族!维

生素
;

和维生素
C

! 胡萝卜素和膳食纤

维&

除此之外"在冬天吃蔬菜还有一些注

意事项&

冬天吃蔬菜的注意事项

每天的膳食要讲究平衡"每天吃的蔬

菜也要讲究平衡& 绿色蔬菜应当在总的蔬

菜消费中占一半"也就是说"桌上如果有

两样蔬菜" 最好有一样是深绿色蔬菜"如

油菜!菠菜之类& 另外一半应该是各种浅

色蔬菜"如白菜!冬瓜之类& 每日要调换蔬

菜的品种"尽可能在一周内多吃些蔬菜种

类& 许多人对蔬菜有偏爱"总是盯着其中

一两样自己喜欢的吃"其他不喜欢的一年

也不见一次面"这是非常不利健康的& 就

算喜欢吃的这几种蔬菜营养素含量高"也

难以保证营养全面"长期下去定会造成营

养素缺乏& 每种蔬菜都有自己的优点"一

种蔬菜不可能代替多种蔬菜的好处&

如果实在讨厌某种蔬菜"也不必因此

而感到为难& 只要了解自己不吃的蔬菜有

什么特点"换一样与它功效相近的就可以

了& 比如说"有人从小不喜欢吃胡萝卜"尽

管知道这东西营养丰富" 总感到难以下

咽& 那也没有关系"可以换芥蓝!茼蒿之类

富含胡萝卜素和膳食纤维的蔬菜& 不过"

最好还是养成不挑食! 不偏食的习惯"否

则不爱吃的品种太多"自己可选的范围就

太窄了&

在寒冷的冬天"不如就多吃以上几种

蔬菜吧& "据人民网#


