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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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不是有钱就能补

一到冬天"各种膏方和补药就成了热

销品"价钱越贵卖得越好& 事实上"真正有

效的保健食品并没有你想象中那么多"最

新发布的数据

显示" 今年以

来已受理保健

品投诉达
67!

件" 问题集中

在商家夸大宣

传%巧立名目%

名不副实&

对 此 "有

关部门指出 "

国家批准的保

健食品的功能

共
#6

项 " 如

'增强免疫力%

辅助降血脂 %

辅助降血糖 (

等" 超出范围

不属于国家食

药监局认可的

保健食品# 消

费者在购买保

健食品时须认准蓝帽子样标志%批准文号

和批准部门"也可至国家食药监局官方网

站'数据查询(栏目查询产品的真实情况#

保健食品不能代替药物"'疗效(%'速效(

不可信"消费者如感到身体不适"应及

时就医#

至于膏方进补是不是

越贵的药材越好) 俗

话说 "'药症相符 "

大黄亦补 * 药不对

症"参茸亦毒(& 由此

可见"药无贵贱"对症即

行& 冬令进补的原则是

'缺什么补什么(" 补其不

足"贵在平衡 "并不是什么

最贵就最好& 像大枣!桂圆!

枸杞" 价格不贵却营养丰富!

效果较好"是大家公认的'补益

三宝(&

进补要分门别类

'药补不如食补( 的道理常被大家提

起" 但是并是不所有人都可以仅靠食补就

达到进补的目的&

对健康人来说"冬令进补可多吃温性!

热性的食物"可以提高机体的耐寒能力&除

了日常食用的米面豆类及各种蔬菜水果"

还可以多吃些羊肉!牛肉等热量足的肉类&

在炖羊肉的时候"如果搭配上当归!黄芪"

既补气又补血" 对那些冬天怕冷! 手脚冰

冷!容易感冒的人特别有好处&另外"黄鳝!

甜食!红枣!桂圆!荔枝等食品"也有

益于增强体质" 可以让人不那么怕

冷&

对于中老年人"以及体质虚

弱或患有慢性疾病的人来说 "

冬天除了需要食补"还可以考

虑搭配药补&对于药补"很多

人弄不清单方好还是复方

好&单方"顾名思义就是一

个方子上单用一味药 "

主要针对某一个需求

而进补" 而复方可以

为个体提供特定的进补

方案"以达到最大收益&不过"药

补一定要在中医师的指导下用药"切

不可根据药性自行拼搭& "小癑#

美 味 菱 肴

菱角营养丰富! 每
!%%

克菱肉含蛋白质
8

克" 脂肪

%"6

克"糖类
#9:97

克!还含

有多种维生素和矿物质# 用

菱角烹制的菜肴清香鲜美$

这里向您介绍几道美味菱

肴!也可当做药膳$

菱角炒肉丁

剥壳菱肉切成小块"在

沸水中略烫后取出* 五花猪

肉切成细丁*油锅烧热后"下

葱花!姜末炸香"再下肉丁煸

炒"烹入酱油"放入菱角!精

盐!味精!白糖及鲜汤略炒"

用湿淀粉勾薄芡"起锅装盘&

菱角焖鸡

剥壳菱肉一切为二*净

鸡肉斩成小方块" 放入沸水

中略烫后取出* 油锅烧热后

下鸡块煸炒" 烹入黄酒!酱

油 !精盐 !白糖及水

烧沸 *改用小

火焖至五成熟

后加入菱角 "

继续焖烧至熟

烂即成&

菱角炒鱿鱼

丝

剥壳菱肉切成

薄片"在沸水中略烫

后取出* 鱿鱼
#8%

克

洗后切成丝"油锅爆香后"入

鱿鱼丝煸炒" 断生后倒入菱

肉片煸炒*将酱油!盐!味精!

糖加湿淀粉勾成薄芡汁淋

入"出锅前撒上葱花!胡椒粉

即可&

老菱烧豆腐

老菱剥壳取肉切成小

块*豆腐焯水待用*用姜片爆

香油锅后"倒入菱肉煸炒"断

生后盛起* 锅底留油放入豆

腐煸一下后放入菱肉! 水发

黑木耳!金针菜"加高汤!盐!

味精!少量糖及水淀粉勾芡"

出锅前撒葱花! 淋香油"上

桌&

酱爆嫩菱童子鸡

童子鸡切成
$

厘米方

块"加酒!盐!生粉拌匀渍
#%

分钟*嫩菱肉对半剖切*油锅

五成热时下鸡块爆炒至刚熟

捞出*续下菱块滑油起锅"倒

少许油爆香姜末" 下甜面酱

8%

克炒匀"加入生抽!糖!鸡

精调味"倒进鸡块!菱肉"煸

炒至酱汁紧裹" 撒上葱末即

可&

笋菇红菱粉丝

粉丝用沸水泡发
$%

分

钟*嫩菱肉横切成厚片*嫩扁

尖笋沸水浸软后撕成丝条*

水发香菇
8%

克切成丝*油烧

至六成熟时"入香菇丝爆香"

再下菱肉!笋丝炒"并起锅备

用&另用油
!8

克烧至七成热

时下粉丝煸炒" 边炒边加老

抽" 见上色加入菇笋菱肉及

泡香菇水! 笋丝水" 煮沸调

味 " 淋 上 麻 油 即

成&

菱 肉 炒

雪里蕻

剥 壳

菱肉切成

片* 雪里

蕻 洗 后

切 成 细

末 *起油

锅煸炒一下雪里蕻

后盛起& 另起油锅煸炒菱肉

片至断生" 后倒入雪里蕻和

大蒜叶一起翻炒"后加酱油!

盐! 少量糖! 味精调味后盛

起&

菱肉鸡丁

鸡肉切片划十字花*菱

肉切片焯水
8

分钟后取出*

豆苗开水烫后留备用" 香菇

!%%

克泡软切丝* 入八成热

油锅爆炒鸡丁" 再加入菱肉

煸炒"然后加入香菇!豆苗!

盐!酱油"生粉勾薄芡"淋入

麻油!葱即可&

菱肉烩烤麸

剥壳菱肉切成片* 烤麸

切成小块* 起油锅爆香后倒

入菱肉片煸炒断生后" 倒入

小块烤麸!水发香菇!水发玉

兰片"加高汤共烩*起锅前加

盐!味精!葱花调味上桌&

3

李德复
4

!!!!!!俗话说!%冬令进补! 春天打虎&$

寒冷的冬天!人体的生理功能处于抑
制状态!此时进补有利于把精华物质

储存在体内! 增加机体抗病能力!来
年就可以不生病或少生病$ 但是补什

么"怎么补!始终是一件很有讲究的
事情$

不如


