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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
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食尚!美味

新店
开张

走进萌萌哒!小四喜"

位于周口市区育新街东段的一家不起眼的

小吃店!刚刚开业一个月的时间!就红遍了整个

微信朋友圈!不断听到有人提起"小四喜#$ 小

四喜港式融合小食店究竟有什么样的魔力!竟

然受到如此众多食客的热捧呢%

店面真的不大!却熙熙攘攘&热闹非凡$ 简

单的港式小餐厅装修风格!墙面上挂着旧香港

街道的照片和经典的香港电影海报' 餐桌&餐

具& 工业设计灯饰等都是香港小餐厅的样式(

一切让人感到舒适又亲切!心中有一种莫名的

回忆被勾起( 香港"小四喜)!来自庙街!主张融

合!崇尚健康饮食( 寥寥数语!道出了这家店的

精髓(

店主吴?是一位
78

后女孩! 一头短发!笑

容灿烂!快人快语( 吴?是地地道道的周口人!

出生于餐饮世家!学生时代曾在香港进修!便爱

上了庙街一些传统的香港小吃(她回到家乡!立

志还原本土传统小吃! 并结合港式风格推陈出

新!于是便有了"小四喜)(

据了解!"小四喜) 最热销的是招牌小吃笑

笑烧麦&港式油茶&红枣糯米蒸糕&杏仁茶(笑笑

烧麦经精心改良!皮更加筋道!淋上蒜汁和浓香

的芝麻酱!一口咬下去!香而不腻!回味无穷!一

天要卖上千份!(

"小四喜) 的招牌硬菜充满了江湖味道!如

孙二娘炒鸡&土匪鸭&鸦片福寿螺( 也有中规中

矩&浑厚浓香的小酥肉!还有俏皮可爱&新鲜可

口的香辣圣子( 园子粗面&云吞面&港式海味云

吞&港式丸子汤全部用
29

小时熬制的真正骨汤

为底汤!配以海鲜及蔬菜!营养均衡( 面条均为

手工制作!不含任何添加剂!却久煮不粘&筋道

爽滑(

店主吴?说!"小四喜)致力还原食材本味!

做原始的美味& 做健康的吃食! 把感情融入美

食! 尊重食材! 用对待家人一样的心态对待食

客("小四喜)还推出贴心的外卖送餐服务!现正

筹备开连锁店呢$

&任富强'

吃起来面的食物营养好

吃起来面的食物!可能会给你"难登大雅

之堂)的错觉!其实它们在营养上很有自己的

特色(

南瓜护眼% 南瓜的
!

胡萝卜素含量是瓜

中之冠(

!

胡萝卜素在机体内能转变为维生

素
:

!对保护视神经&改善视力&预防眼疾非

常有益( 除此之外!南瓜中富含果胶!有极好

的吸附性能! 有助于消除体内有毒物质的影

响( 小米富含胡萝卜素!和南瓜一起煮粥!养

胃更护眼!但是南瓜为热性食物!易上火的人

不宜多吃(

芸豆补钙% 钙元素能强壮骨骼& 稳定情

绪( 芸豆是果蔬中的"含钙冠军)!每
288

克带

皮芸豆含钙达
;$<

毫克! 几乎达到了人体每

日钙推荐摄入量
788

毫克的
2+9

(莴笋和芸豆

在一起更是补钙绝配! 莴笋的根部含有一种

菊粉!能够加强钙的吸收( 烹制芸豆时注意要

高温蒸煮!未熟透的芸豆会产生毒素!食用后

可能会导致腹泻&呕吐(

芋头润肠% 芋头营养价值与土豆类似!且

不含有龙葵素毒素!可以用来替代部分主食(

难得的是! 它本身还含有一种天然的多糖类

植物胶体和膳食纤维!能够润肠通便&帮助消

化( 建议多采用清蒸或者与肉一起炖着吃!这

样能保留芋头大部分营养( 由于芋头中淀粉

含量较高!不宜过多食用!以免引起腹胀( 糖

尿病患者应少食芋头!肠胃湿热者忌食(

山药健脾胃% 山药被誉为"小人参)!其含

有的黏液多糖可以防止黏膜损伤! 能够在胃

蛋白酶的作用下保护胃壁! 预防胃溃疡和胃

炎( 此外!它含有的多酚氧化酶能够帮助脾胃

消化( 山药搭配鸡肉&排骨&牛腩等肉类一起

吃!可健脾和胃( 一般人群均可食用山药!但

便秘的人不宜食用(

紫薯抗氧化% 紫薯中的花青素含量远远

超过其他薯类!是体内抗氧化&清除氧自由基

的高手( 它含有的硒元素易被人体吸收!留在

血清中同样能够抗击自由基! 抑制肿瘤细胞

的生长( 紫薯熬粥&做羹都堪称绝配!蒸煮可

保留更多营养成分( 若搭配蜂蜜&酸奶制成凉

品可使口感更好& 营养更丰富! 适合夏季食

用( 由于紫薯易在胃中产酸!故胃病患者不宜

食用(
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买面包 重点看盐含量

面包主要是由面粉&油&糖&盐及其他原

料经过发酵&烘焙等工艺加工而成的一类食

品!因为它食用方便&口味丰富多样而深受

消费者喜爱( 面包的种类很多*如果按照使

用的面粉种类来分!有精制面粉+也就是常

说的白面,为主制作的面包-全麦粉为主制

作的面包&小麦粉添加各种杂粮粉制作的面

包等!再配以果仁&豆沙&果酱&奶油&蒜蓉&

奶酪等辅料(

在选购面包的时候! 除了关注口味外!

大家也要重点关注营养标签!特别是其中脂

肪&糖和钠的含量( 一些面包在制作时减少

了油的用量!因此所含脂肪较少!面包的口

感比较干硬( 一些含糖少的面包也可能使用

了食糖的替代品来补充口味! 降低一点热

量( 考虑到面包属于主食!食用量较大!盐也

不能小看!购买时应当注意钠的含量(

&韩军花'


