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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

冬季最该吃的八种当家菜
驱寒养生

包心菜

包心菜维生素
7

的含量是西

红柿的
"48

倍!钙的含量是黄瓜的

9

倍"包心菜还含有较多的微量元

素钼和锰!是人体制造酶#激素等

活性物质所必不可少的原料" 它

能促进人体物质代谢! 十分有利

于儿童生长发育" 包心菜的多量

维生素
7

能增强肌体抗癌能力"

小白菜

中医认为!小白菜养胃和中!

味苦微寒!通畅利胃"小白菜富含

维生素
7

和钙质!还含铁#磷#胡

萝卜素和
!

族维生素等" 还有洋

白菜!即卷心菜!性味苦平!能益

心肾#健脾胃!对胃及十二指肠溃

疡有止痛#促进愈合的作用"

豆芽菜

黄豆# 绿豆中含有大量的蛋

白质#脂肪和碳水化合物以及钠#

磷#铁#钙等人体必需的饮食微量

元素"豆生芽后!不但能保持原有

的物质! 而且增加了维生素的含

量!有利于消除疲劳"豆芽中的叶

绿素可以防治直肠癌"

萝卜

萝卜含有较多的水分! 维生

素
7

!一定量的钙#磷#碳水化合

物及少量的蛋白质# 铁及其他维

生素!还含有木质素#胆碱#氧化

酶素#甘酶#淀粉酶#芥子油等有

益成分"中医学认为!萝卜性凉味

辛甘!入肺#胃二经!可消积滞#化

痰热#下气贯中#解毒!用于食积

胀满#小便不利等症"可见萝卜对

调理脾胃作用非小!所以有$秋后

萝卜赛人参%之说!对秋季常见的

消化不良# 风热型感冒# 扁桃体

炎#咳喘多痰#咽喉痛等疾病也有

辅助治疗作用"

莴笋

莴笋肉质细嫩! 生吃热炒均

相宜"秋季常吃莴笋!可增强胃液

和消化液的分泌! 增进胆汁的分

泌" 莴笋中含的钾是钠的
9:

倍!

而且含有的维生素还有利于促

进排尿 !维持水平衡 !对高血压

和心脏病患者有很大的益处" 莴

笋中的含碘量高!这对人体的基

础代谢和体格发育会产生有利

影响" 莴笋叶的营养远远高于莴

笋茎 " 莴笋饮食中所含的氟元

素!可参与牙釉质和牙本质的形

成!参与骨骼的生长" 除此之外!

秋季患咳嗽的人! 多吃莴笋叶!

还可平咳"

芹菜

中医认为!芹菜性凉!平肝健

胃!味甘辛无毒!富含蛋白质#糖

类#胡萝卜素#维生素
7

#氨基酸

等!能兴奋中枢神经" 多食芹菜!

促进胃液分泌#增进食欲!并有祛

痰作用"芹菜可与香干#肉丝等炒

食!色彩鲜艳!味道清香"

红薯

红薯系粮食中营养较为丰富

的食品" 由于红薯能供给人体大

量的黏液蛋白#糖#维生素
;

和

维生素
7

! 因此! 红薯具有补虚

乏#益气力#健脾胃#强肾阴以及

和胃#暖胃#益肺等功效" 常吃红

薯能防止肝脏和肾脏中结缔组织

萎缩!防止胶原病的发生"

芋头

芋头富含淀粉! 营养丰富"

每
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克鲜品中含有热量
=#

卡 #蛋白质
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克 #脂肪
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克 #

碳水化合物
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克#钙
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毫克#

磷
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毫克#铁
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毫克 #维生素

7#<

毫克#维生素
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毫克#

维生素
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毫克" 芋头还含

乳聚糖!质地软滑!易消化!有健

胃作用! 非常适宜脾胃虚弱#患

肠道疾病#结核病和正处恢复期

的病人食用!是婴幼儿和老年人

的食用佳品"

&据新华网'

厨房小妙招
泡菜加油不易长毛

泡菜在腌制过程中很容易长毛! 如果

在腌制时加入少许橄榄油! 不仅可以防止

泡菜长毛 ! 还可以让泡菜味道更加清

香"

苏打水泡海蜇更脆

先用清水浸泡
9

小时! 洗净海蜇后再

倒入自制的苏打水 &每
8<<

克清水加入
#<

克小苏打'和少许白醋!继续浸泡
9<

分钟!

捞出海蜇冲洗干净即可入菜"

盐水泡蘑菇易去沙

带有褶皱的蘑菇中会夹杂少许细沙 !

为此可将蘑菇放入淡盐水中 &清水
#

千克

加入盐
#8

克左右'略微浸泡!就很容易将细

沙去掉"

煮后速冻爬虾去壳

爬虾去壳非常麻烦!可将爬虾大火蒸
8

分钟! 取出后凉透放入冰箱冷冻
#

小时!这

时虾肉已经开始脱水!用剪刀将虾壳剪开!

就可以很容易地将虾肉取出"

水晶虾仁透明有招

将剥好的虾仁
#

千克洗净! 加入盐
@

克#食用碱
8

克轻轻抓拌!当感觉虾仁有些

发粘时放入清水中浸泡
#

小时!再用清水略

微漂洗后按照正常方法上浆! 这样做出来

的水晶虾仁透明感更强! 而且口感格外爽

脆"

砂糖搓揉虾仁更嫩

取洗净#吸水的新鲜虾仁
8

千克放入盆

内!加入白砂糖
#

千克一直轻轻搅拌!直至

白砂糖完全融化!用保鲜膜将虾仁密封!放

入冰箱内冷藏
#

小时! 取出后再加入生粉

"<<

克轻轻搓揉! 最后用清水冲洗干净!吸

干水分的虾仁按照传统方法上浆即可" 经

过糖和生粉的处理后!虾仁不仅更加细嫩!

鲜味也更充足了"

&刘玉雯'


