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油焖冬笋

冬笋去掉老根!笋衣"切段"放开水锅

中加盐焯烫去涩味捞出沥干# 起锅烧热下

花生油! 姜片煸香" 放笋段翻炒至表面微

焦"再加冰糖!老抽!生抽炒匀"加适量水盖

锅盖小火焖片刻" 继续大火翻炒把汁收干

即可出锅$

泡椒冬笋

新鲜冬笋去壳洗净切成片" 用水煮熟"

放入冷水里浸泡去涩味$ 辣椒洗净"姜切成

片"与浸过的冬笋一起放进泡菜水里"加入

花椒和八角"放适量盐$最后装进密封罐里"

两三天后酸辣爽口的泡笋就可以出坛食用

了$

糟汁冬笋条

将冬笋去皮切条" 烧开水汆透冬笋条$

鸡胸肉去筋膜"用刀背捶成蓉"再加入鸡蛋

清%猪油!水淀粉!盐!少许水"搅拌均匀制成

鸡糁$冬笋条裹上鸡糁"再蘸上薄生粉"逐一

放入热油锅炸制$锅入橄榄油烧热"放入葱!

姜煸香"白糖炒至呈现琥珀色"拣出葱片!姜

片放笋条"加料酒!盐!醪糟汁烧入味$ 加花

雕酒!盐!醪糟汁烧至冬笋入味"将芡汁淋在

冬笋条上即可$

豉香冬笋蒜茸虾

虾洗净剪去须!足去掉沙线"从头部去

掉无用之物清洗$ 将虾肉轻剁散! 冬笋切

丁$ 起热锅入油后"放葱!姜!蒜末爆炒"加

豆豉煸香后 "下冬笋 !生抽 !盐 !胡椒粉炒

匀"盛出放在虾肉上$ 姜!蒜切末放在冬笋

上"撒少许盐大火蒸熟取出"撒上葱花$ 起

净锅"下热油淋在葱花上即可食用$

芹菜叶拌冬笋

芹菜叶入沸水汆烫出锅" 放入冰水中

冷却"捞出挤干切碎$ 冬笋用水冲洗一下"

带壳在淘米水中煮熟"取出剥壳"凉后切小

丁$ 芹菜叶和笋加入调料拌匀"装盘撒上芝

麻和柴鱼花即成$

雪菜冬笋炒肉丝

雪里蕻泡淡后切碎"冬笋去壳切丝"用

开水焯一下去涩味$ 葱!姜切丝"辣椒切段$

里脊肉切成丝"倒入黄酒!盐!淀粉腌制$ 起

油锅热后"倒入肉丝翻炒至变色盛起$ 再起

油锅入葱!姜丝和小红辣椒段爆香"倒入雪

里蕻!笋丝翻炒片刻"再倒脊肉丝翻炒"加

少许生抽和适量盐翻炒熟即可$

冬笋鸡汤

土鸡洗净放砂锅内加水"放葱!姜大火

烧开转文火煲熟$ 将冬笋块!胡萝卜!香菇

块放入汤煲入味"放少许盐即可$

冬笋木耳瘦肉粥

冬笋!干木耳泡发切末"葱!姜切末"瘦

肉洗净切丝"撒淀粉!盐!姜末"用料酒腌制

入味$ 选上好虾米洗净"新大米洗净泡透后

放锅中"滴点花生油开大火烧开后转小火$

放入笋 !木耳 !瘦肉 !虾米等配料 "放适量

盐!滴香油搅拌"待粥浓稠撒葱就成$

韭菜鸡蛋鲜肉虾仁冬笋饺

虾仁和五花肉剁碎" 韭菜剁碎加盐放

纱布里去水$ 鸡蛋用黄油炒好冷却"冬笋水

煮后切碎小丁$ 将前面的食物搅拌成饺子

馅" 加适量盐调和" 包成饺子下锅煮熟即

可$
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周口美食

人气榜
订台电话

欢迎特色餐饮店加盟
餐饮版电话!
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本报"订台电话#重新登场
新面孔 新服务 老朋友

!

记者 任富强

本报讯&'周口晚报(时尚消费)版的饭店

订台电话怎么没有了*习惯了在报纸上找饭店

电话" 突然取消这个栏目感到挺不方便的$ +

!"#$

年" 本报热心读者纷纷向晚报酒水餐饮

部打来电话"建议恢复饭店订台电话栏目$ 应

广大市民和饭店老板的要求"本报经过接受市

民推荐的程序"整理出
!%&'

年新版订台电话"

全称为&周口美食人气榜订台电话+$

'周口晚报(时尚消费)版的饭店行业订台

电话栏目已成功运行
(

年"是市民百姓选择餐

饮消费的一个重要平台$ 过去的几年"该栏目

刊登约
!%%

余家饭店订台电话"饭店涵盖周口

市区每条街道"大到星级饭店"小到特色小炒!

面馆!火锅店!特色小吃等"一应俱全$ 餐饮行

业曾流传一句话,&想在周口干饭店"先在晚报

照个面$ +这个&照个面+"意思就是在时尚消费

版面上登个订台电话$

作为周口主流媒体"周口晚报有深远的影

响力"订台电话也自然是百姓选择饭店的重要

参考和依据$ 前几年"周口晚报的细心读者经

常把订台电话这个栏目剪下来"压在办公桌的

玻璃下"有的用手机拍个照"以备订饭店之需$

家住八一大道的读者赵先生不止一次地向本

报提出完善意见"甚至每到一个新开张饭店吃

饭"都不忘给晚报编辑部打个电话,&我又发现

一家特色饭店"我给你们推荐一下"别忘了把

他们的订台电话登上$ +

本期&周口美食人气榜订台电话+是在广

泛征求市民意见的基础上而推出的"该栏目固

定在&食尚
)

美味+版上"每周一期$ 本版编辑!

记者将以准确优质的服务"方便市民对全市饭

店把握和选择$欢迎热心市民和餐饮老板积极

推荐你身边的人气饭店"以求栏目逐渐更新和

完善$

本栏目上榜饭店推荐电话为 ,
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记者 梁照曾

本报讯 大寒养生该注意什么* 大寒养生吃什么
.

大寒是表示寒冷程度的一个节气" 同时也是一年中的

最后一个节气$ 记者走访养生的老中医"他们认为"最

寒冷的季节是阴邪最盛之时" 人们要特别注意从日常

饮食中多摄取一些温热食物"以此抗寒!保养阳气$

冬季"面对众味纷杂的美食江湖"老百姓不知该怎

样在享受美食的同时"又对自己的身体有所帮助$老中

医们认为"最寒冷的季节是阴邪最盛之时"人们要特别

注意从日常饮食中多摄取一些温热食物" 即温补类食

物"以此抗寒!保养阳气$俗话说&药补不如食补+$常见

的热性食物有鳟鱼!辣椒!肉桂!花椒等-温性食物有糯

米!高粱!刀豆!荠菜!芦笋!生姜!葱!大蒜!大枣!桂圆!

荔枝!木瓜!樱桃!杏仁!羊肉!狗肉!鸡肉!鳝鱼!海参

等"其次可选一些平补类的食物"比如莲子!芡实!苡

仁!赤豆!大枣!银耳等"还可多吃点黄绿色的蔬菜"像

胡萝卜!油菜!菠菜等$

冬季喝粥对身体是很有好处的" 不但能起到保健

作用"还可祛病养生"比如肾虚劳损!腰背酸痛!形瘦怕

冷的虚寒症人群"可以喝羊肉萝卜粥"待羊肉将熟时"

取出萝卜不要"然后再将米放入羊肉锅里"早!晚餐温

热服食"可助元阳!补精血!益虚劳"但牙痛!喉痛!便

秘!尿痛者等热盛症者不宜食用$

由于大寒时期又适逢春节" 一般家庭都会准备丰

富的节日食物"此时还要注意避免饥饱失调"同时也可

多吃点具有健脾消滞功效的食物"如山楂!柚子等"还

可多喝点小米粥!健脾祛湿粥等进行调理$

大寒节气又是感冒等呼吸道疾病的高发期" 适当

多吃点温散风寒的食物"可防御风寒的侵扰$比如日常

饮食中常用的生姜!大葱!辣椒!花椒!桂皮等"都具有

发散风寒的功效$如果人因外感风寒轻度感冒时"还可

选用&生姜加红糖水+来治疗"具有较好疗效$

/,

版
!"#$

年
&

月
!"

日 星期二编辑
!

方珍 实习生
-

朱振波
012345)6789:6;&-,<=>2

!

"#$ %&$

"#$ %#&

食尚!美味


