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大美私坊火锅
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海珍舫豆捞
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湘里人家
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金汇假日酒店
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邻里间
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滨江国际酒店
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大滇园糊辣鱼
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焰拿山韩式烧烤料理
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百年肥牛
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穆二妞火锅
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山城老火锅
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姆玛餐厅
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东海渔村
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渔满舱川菜馆
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渝信川菜
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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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小码头家常菜馆
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锦绣江南酒店
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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
)$&%---),,'

%

(周口美食人气榜$每周

一更新"欢迎您的关注%
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春困夏热没胃口

!!!!!

目前正处于春夏交接之际!春困"食欲不振

是这个时候的现象#记者走访市区几家饭店大

厨!收集到三道小清新美食!会给您的胃口带

来清新的感受$

这三道美食分别是凉拌姜汁藕% 凉拌蛋

丝"肉蒸蛋!两素一荤!皆是清爽淡雅之美食!

其清新的味道!不仅会增食欲!而且其营养非

常好!适合大众口味$ 现将各菜的备料及做法

列举如下!以供美食爱好者参考$

凉拌蛋丝 入口好心情

材料)鸡蛋
7

个!香菇
8

朵!色拉油少许!

食盐适量 !醋适量 !料酒适量 !香油少许! 淀

粉少许 !香菜少许 !白糖少许$

做法)

$4

香菇洗净!切丝&香菜洗净!切段&香菇

用开水汆烫熟!晾凉备用$

74

淀粉中加入料酒

调匀!用料酒调淀粉!可起到给鸡蛋去腥的作

用$

84

鸡蛋打入碗内!放少许盐$

%4

将和好的淀

粉糊倒入鸡蛋碗内!用筷子或者打蛋器将其打

散$

94

打散后的蛋液用滤网过滤一下!这样做

出来的蛋皮更加细腻滑嫩$

34

锅烧热!锅内抹

上一层油$

:4

用勺子取适量蛋液倒入锅内$

;4

转

动锅!使蛋液均匀铺在锅底!加热至表面凝固!

翻面$

<4

继续加热至令一面凝固!取出!煎制下

一个蛋皮$ 煎完后!晾凉备用$

$=4

将晾凉的蛋

皮切丝$

$$4

蛋皮丝!香菇丝和香菜放入一个大

碗内$

$74

放入适量醋!盐!糖和香油调味!拌匀

即可食用$

鸡蛋性味甘%平!归脾%胃经!可补肺养血%

滋阴润燥!用于气血不足%热病烦渴%胎动不安

等!是扶助正气的常用食品!能补阴益血%除烦

安神%补脾和胃$ 香菇是具有高蛋白%低脂肪%

多糖% 多种氨基酸和多种维生素的菌类食物!

可提高人体免疫力%抗衰老%降血压%降血脂%

降胆固醇$

凉拌姜汁藕 入胃好舒服

这道凉拌姜汁藕!除了有好口感!还有很

高的养生价值$莲藕含有维生素
>

%钙%磷%铁!

能治疗缺铁性贫血%肝病%便秘%糖尿病!并有

散寒发汗%化痰止咳%和胃%止呕等多种功效$

原料)藕$

配料)姜%米醋%白糖%盐%芝麻油$

做法)

$?

将藕洗净%刨皮后!切成薄片$

7?

姜去皮!

切末$

8?

小锅内加入清水!大火烧开后将藕片

倒入!焯烫至藕片稍变色即可捞出!也就一分

钟的事$

%?

藕片捞出后立即在冷水下冲凉!这

样能保持脆嫩的口感$

9?

然后控干水分!加入

姜末%米醋%白糖%盐%芝麻油$

3?

调拌均匀即

可$

制作贴士)

$?

凉拌藕一定要用米醋! 因米醋是发酵

醋!比较纯!做凉拌菜味道很柔和$米醋颜色也

浅!不会破坏菜品原有的色泽$

7?

藕千万不要

煮太长时间!否则就不脆了!稍变色即可$

肉蒸蛋 大众喜欢的小资美食

材料 )鸡蛋
$

个 !肉馅
$9=@

!料酒
$

大匙

A$9(+B

!香油
$

大匙
A$9(+C

!盐
$

小匙
A9@C

!糖

7@

!葱%姜各
9

克!小葱适量$

做法)

$4

准备' 买回来的肉馅用刀继续剁

烂些&大葱切成葱花&姜切成姜末&小葱切末备

用$

74

把葱%姜末放在剁好的肉馅中!然后加入

盐%糖和香油!顺一个方向搅拌$

"4

把搅好的肉

馅放在耐高温的容器中!在肉馅的表面用勺子

压出一个小坑$

%4

把鸡蛋打在压好的小坑中!

放入上气的蒸锅中蒸
$9D7=

分钟$

94

吃的时候

在表面撒上小葱!再滴几滴生抽!拌着吃很香$

蒸肉的时候再煮一锅绿豆粥!多美的一餐啊
E

1

记者 梁照曾
2

,-.!/0
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作为上海的地方名吃"上海阿三生煎进驻周口美

食市场一年来"生意日益火爆% 其制作不仅考究"而且

其清香爽口*满嘴流油的美食感受"吸引着众多食客

前来品尝% 一年来"上海阿三生煎的生意非常好"尤其

是周末的生意更是好"不早点到场预订"估计很难享

受到口福% 图为上海阿三生煎的师傅在制作生煎%

记者 梁照曾 摄
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防癌%护心%抗菌((提到洋葱!多数人想

到的可能是上述关键词# 近日!台湾)康健*杂

志刊文!总结洋葱不为人知的健康好处$

预防骨质疏松%刊登在)自然*期刊中的研

究报告指出! 洋葱是最能防止骨质流失的蔬

菜$ 有研究表明!绝经妇女每天吃洋葱可降低

髋骨骨折危险$洋葱中富含的硫化物还对人体

结缔组织的形成具有十分重要的作用$

增

加 +好 ,

胆 固 醇 %

哈佛医学院

心 脏 科 教 授

格尔威治博士指

出 ! 每天生吃半个洋

葱! 平均可使心脏病人增加约

"=!

的+好,胆固醇$

对抗哮喘% 洋葱含有多种抗发炎

的天然物质!可治疗哮喘$德国研究发

现! 吃洋葱可使哮喘的发作几率降低

一半$

有助脂肪代谢% 实验发现!洋葱能

阻止血小板凝结! 并加速血液凝块溶

解$ 当吃牛排等高脂肪食物时!最好

能搭配洋葱!有助减少高脂肪食物引

起的血液凝块$

洋葱最好生吃!能发挥出活性成

分的健康功效$ 若不喜欢生吃!也可

以短时间清炒$

&张全坊'


