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滨江国际酒店
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东海渔村
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东云阁大酒家
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韩胖子食品总店
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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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现在周口最有名气的饭

店是哪家! 请拿出手机为你

所喜欢的饭店投上一票"让你

的选择登上我们的#周口美食

人气榜$% 让广大市民从千万

选票缔造的排行榜中"发现今

天周口餐饮市场的风向标%

短信格式
0

饭店名称&越具

体越好'

'

投票理由&

-,

字以

内'"发至
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(周口美食人气榜$每周

一更新"欢迎您的关注%

新店
开张

焰拿山"""

最具特色的韩式烧烤
!

记者 任富强

本报讯 !安宁哈赛哟" #迈进饭店门口$

就听到身着韩服的迎宾一句正宗的韩语问

好%对$你没有听错$这不是在韩国$而是在周

口汉阳路一家韩式烧烤料理店&&&焰拿山%

这家料理店刚开张不久$ 就迎来好多食客光

顾%

记者昨日探访这家焰拿山韩式烧烤料理

店发现$该店装修讲究$墙面用鹅卵石和积木

砌成$加上韩式风情的壁画装饰$内敛而不张

扬$奢华而有情调% 且不说其美味$仅看服务

人员统一的兼具中韩两国风格的职业装及细

致周到的服务$就让食客舒心%

据该店负责人马经理介绍$ 焰拿山韩式

烧烤料理店产品以休闲养生' 时尚烤肉方式

为主导$采用最具特色的韩式炭火无烟烧烤$

洁净'健康'味美'独特%它结合了现代食品腌

制过程$注重营养搭配'绿色养生$完美地保

留了食物中的营养物质 $完全体现出滋补功

效和高品位视觉为一体的效果%

唐人塘米皮"""小小吃 大味道

说起米皮$ 恐怕没有几个人不知道$ 周

口大街小巷的小吃摊上随处可见% 如果有一

个环境幽雅' 味道正宗' 干净卫生' 产品多

样的米皮店$ 你肯定想光顾% 自去年以来 $

周口开张了
"

家唐人塘鲜蒸米皮店$ 满足了

周口食客的多样需求%

米皮出自陕西$ 说起来还挺有来历% 据

民间史料记载$ 唐都长安$ 当地百姓为迎接

夏至来临$ 都会制作冷淘面$ 又叫夏至面 $

后来演化成擀面皮这一地方美食% 后来武则

天登基$ 定都洛阳$ 也将这一美食带入中原%

然而武则天不喜欢擀面皮因为发酵所产生的

酸味$ 而且口感也略生硬$ 于是命御厨研究

改进% 于是$ 御厨将稻米做成米糊$ 蒸制米

皮$ 武则天吃后大加赞赏$ 成为宫中美味 %

然而女帝时代结束后$ 御厨流落民间$ 也将

这一美味大加传扬$ 成为从唐至今留下的美

味% 米皮选料精良' 工艺严谨' 调味讲究 $

以 (白' 薄' 光' 软' 筋' 香# 而闻名$ 如

少女肌肤般滑嫩$ 也有文人墨客称其 (芙蓉

面# (美人脸# 等%

近日$ 得知周口报业传媒集团于
"

月
#7

日至
#8

日要举办大型车展$ 展会地点在市体

育中心$ 市民和参展商就餐有困难$ 唐人塘餐

饮有限公司当即表示要参展$ 让市民尝尝鲜%

唐人塘餐饮有限公司张经理说$ 唐人塘

鲜蒸米皮有 (筋#' (薄#' (细#' (穰# 四

大特色% (筋#$ 是说劲道$ 有嚼头) (薄#$

是说蒸得薄) (细#$ 是说切得细) (穰#$

是说柔软% 而且坚持米皮现蒸现制$ 让美食

以最完美的姿态游走在唇齿之间$ 带给食客

更多美味体验%
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健康饮食中的重要数字

游离糖)
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首次提出每天游离糖摄入

量应降至总能量的
2=>

*每天大约
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克+以下

的呼吁% 因为游离糖摄入过多$不仅增加蛀牙

风险$还可能导致超重和肥胖$如今这个说法

已经作为一项强烈建议$在多国以政策形式被

采纳% 今年
"

月
$

日$

:;<

进一步呼吁各国

应减少成人和儿童糖摄入量$最好将每天游离

糖摄入量减至总能量的
?>

*每天大约
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克+

以下$这样将会获得更多健康益处%

游离糖是指由生产商'厨师或消费者在食

品或饮料中添加的葡萄糖'果糖'蔗糖*砂糖'

白糖'红糖+'麦芽糖$以及天然存在于蜂蜜'糖

浆'果汁和浓缩果汁中的糖$但不包括新鲜果

蔬中的糖%

生活中减少游离糖摄入的方法包括 ,限

制食用含糖量高的食品和饮料$ 比如含糖饮

料'含糖多的糕点等食物)用新鲜果蔬代替含

糖零食)烹调时尽量少添加白糖'红糖'冰糖

等%

脂肪)

$21 /31 )1

成年人应将摄入脂肪总量减至总能量的

"=!

*约为
33

克+ 以下$ 有助于预防超重和肥

胖%生活中想要控制脂肪摄入应从以下几方面

着手,少吃或不吃肥肉)烹饪方式上多蒸煮'少

煎炸)控制油炸食品和油腻菜肴的摄入)烹调

时少放油$每人每天别超
"=

克%

脂肪中尤以饱和脂肪和反式脂肪对健康

威胁最大% 因此
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呼吁$将饱和脂肪摄入

量减至总能量的
2=!

*约
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克+以下$反式脂

肪降至总能量的
2!

*约
#

克+以下%

降低饱和脂肪摄入的做法包括, 少吃肥

肉'黄油'棕榈油'椰子油'奶油'奶酪'酥油'猪

油$ 以及以它们作为生产原料大量添加的食

物$比如冰淇淋)以鱼'鳄梨'坚果'橄榄油等富

含不饱和脂肪的食物代替)用植物油代替黄油

和猪油%

减少反式脂肪摄入的具体做法是,少吃蛋

糕'薯条等含有反式脂肪的加工食品)快餐'油

炸食品'馅饼'人造黄油和涂抹食品的酱膏等

也是反式脂肪的重要来源)日常生活中用烤

代替油炸$自制油醋汁代替沙拉酱$用炼乳替

代咖啡伴侣等也能减少反式脂肪摄入%

盐)
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指出$很多人摄入钠*食盐+过多$

而钾的摄入量却明显不足% 食盐摄入超标$再

加上钾摄入量不足*少于
"4?

克+会诱发高血

压$进而加剧心脏病和中风的风险%研究表明$

人们若将盐摄入量降至每日低于
?

克的推荐

水平$全球每年可避免
27=

万人死亡% 遗憾的

是$很多人并不清楚自己每日的食盐量$因为

盐广泛存在于腊肉'火腿'香肠等加工肉制品$

面包'面条等主食$以及酱油'鱼露'味精等调

味品中%

生活中减少食盐摄入的方法如下,烹调时

少加盐'酱油'鱼露'味精'鸡精'固体汤料等$

多用醋' 咖喱等调味品调味) 少吃烤鱼片'海

苔'鱿鱼丝等咸味零食$奶酪'方便面'饼干'面

包等即食食品$以及腊肉'火腿'香肠等加工肉

类)学会阅读食品标签$选择钠含量较低的食

品)适当多吃果蔬增加钾的摄入量$减轻钠摄

入过多对血压的不良影响%

果蔬)
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每日至少食用
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份或
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克果蔬$有助于

补充多种维生素'矿物质'植物活性成分和膳

食纤维$能降低多种慢性病风险% 但国人果蔬

摄入量太少$ 以北京为例$-

#=2"

年北京市卫

生与人群健康状况报告.指出$北京市居民人

均每日摄入深色蔬菜仅为
984?

克$ 与推荐量

2?="#?=

克相比$差距仍然较大% 其他很多地

区甚至还与北京存在差距%为了在膳食中增加

果蔬的摄入量$ 最好做到菜肴中总是配蔬菜'

把水果当零食'食用当季新鲜果蔬'经常变换

水果和蔬菜种类%

&据*生命时报+'
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日前 ! 世界卫生组织
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# 发布最新健康膳食

建议! 人们应该改善膳食模

式! 应对加工食品数量不断

增多$ 迅速城市化等因素对

健康的影响% 其中!世卫组织

特别针对糖 $脂肪 $盐 $蔬菜

的摄入提出几个明确的数

字! 对合理膳食具有很好的

指导意义%


