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周口美食
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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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(周口美食人气榜$每周一更
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记者 梁照曾

本报讯 目前!餐饮业"三高#$高房租%高

人员工资%高成本食材&问题日益严重!迫使一

些餐饮经营者退出店面经营!转向家庭作坊式

的外卖经营形式! 他们的外卖生意做得还不

错'

近年来!物价逐年攀高!不仅造成食材的

价格高!而且带来房租攀升%人员工资攀升!如

此"三高(问题使得微利的餐饮业经营更加如

履薄冰) 很多饭店业主自嘲为"打工仔(!即他

们为房东%服务员%厨师打工) 目前!笔者了解

到!因餐饮业"三高(问题!致使我市多家饭店

已经歇业调整! 等待合适的机会再重整旗鼓%

东山再起) 而为了生计!一些放弃门店经营的

餐饮从业者搞起家庭式外卖!生意还不错)

"一天能卖三四百元! 就我们夫妻俩干!

小本生意!辛苦点!还算可以!没风险了) (前

天! 记者和市区一位姓李的外卖师傅聊起生

意时!他感慨颇多) 李师傅讲!他去年还在市

区开一个饭店!

"

间门店! 每月房租
3$$$

元)

因生意差% 房租高! 加上厨师和服务员的工

资!天天忙活!挣不几个钱) 想想自己实际上

是在给房东和一群伙计打工) 去年!夫妻俩一

商量就关门不干了) 为了生计!两人在家干起

了外卖生意)

"做成盒饭! 利润薄一些! 货真价实又好

吃!外卖生意还不错) (李师傅讲!他最感到踏

实的是不再担太大的风险)他两口在家里做外

卖!不雇人%不租房!天天去进一些新鲜的菜!

做好吃一些!再出去卖)虽然生意小!没有太大

的风险)李师傅说!这算是休养生息吧!都是餐

饮业"三高(逼的!没有办法)等有机会!他还准

备东山再起) 干个大的饭店%品牌好%生意好!

一直是他的梦想!

其实!像李师傅一样的餐饮从业者!从一

线门店市场撤到二线社区市场做家庭式生意

的!市区还有不少)记者了解到!他们有的在自

己家里开个社区饭馆!夫妻俩经营!每天卖五

六桌饭!赚几百元!比起给别人打工强多了)目

前!这种餐饮业"三高(逼出的外卖小营生对于

餐饮业来说!特别是实力弱的从业者来说是一

种不错的选择)

土豆)蔬菜中的淀粉*高手$+很多人点盘

炒土豆丝!加碗米饭就是一餐!其实这种搭配

非常不合理!相当于吃的都是主食)因为在蔬

菜中!土豆的淀粉含量几乎是最高的!通常在

#789%$8

之间! 而绝大多数蔬菜的碳水化合

物含量在
:8

以下!绿叶蔬菜更低)淀粉多!意

味着热量高) 土豆与等量的蒸米饭热量几乎

相当!吃土豆时!应适量减少主食摄入!并注

意搭配其他蔬菜)由于土豆吸油!烹调入菜时

要注意少油%少盐!比如!炒土豆丝时可以多

清炒%少油炸!否则易造成肥胖)

山药)有助于健脾胃%山药热量不到同等

重量米饭热量的一半! 且块茎含有大量甘露

聚糖和黏液多糖! 不仅吸水膨胀后可产生饱

腹感!减少吃主食的量*黏液多糖更可在胃蛋

白酶的作用下保护胃壁! 从而健脾胃+ 助消

化) 山药几乎不含脂肪!口味清淡!常与肉类

搭配!比如排骨炖山药%山药乌鸡汤等)

南瓜)热量不到米饭的
",%

%
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克南瓜

热量仅有
%%

千卡!且膳食纤维含量丰富!

能够抵抗饥饿! 帮你做主食的代餐 "帮

手() 其低糖%低钠%高钙%高钾的特

点 !尤其适合糖尿病 %高血压

患者以及骨质疏松老人

食用)南瓜除了可以

蒸着当主食外!还

可与多种禾谷杂

粮搭配入粥 %入

汤!制成各种点心

糕饼)

胡萝卜) 含钙

量 约 是 米 饭 的
%

倍% 很多人都知道

胡萝卜富含胡萝卜

素!烹调入菜对视力有保健作用)但很少有人

知道!胡萝卜也能作为主食食用) 蒸%煮后的

胡萝卜纤维较粗!口感绵软!因此常被作为煲

汤%馅料%辅菜食用!如胡萝卜羊肉汤%胡萝卜

炖牛腩等) 此外!
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克胡萝卜中的钙元素含

量约是等量大米饭的
:

倍!用它做成泥%面%

饼可以部分替代主食!饱腹又补钙)

红薯)富含膳食纤维是优势%红薯淀粉含

量高!含有的碳水化合物含量和米饭很接近!

富含膳食纤维)红薯含糖量高!吃多了会产生

大量胃酸!引起吐酸水或"烧心(!蒸%煮%入粥

可减少对肠胃的伤害) 吃烤红薯时不能同时

喝水!否则容易引起肠胃胀气)许多人爱吃拔

丝地瓜!但这道菜含糖量过高!高血糖和糖尿

病患者忌食过多)

&据,生命时报-'
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蔬菜界中! 有些

食物是"双面间谍 #$ 它

们一面扮演烹调入菜的角

色 ! 私下还戴着主食的 "面

具%!如土豆!红薯等$中南大学

湘雅医院营养科教授李惠明

为你揭开"双面间谍%食物的

营养$

土豆!

红薯!

胡萝卜!

山药!

南瓜"

"

食物中的"

双面间谍#


