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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
+

饭店名称&越具体越

好'
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投票理由&
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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%
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食尚!美味

为吃得更健康 ! 很多家庭在烹调时已经

开始控油"控盐了#但很多人不知道!做饭时控

制温度和时间
8

同样具有积极意义!可以减少

食物的营养流失$

烹调的温度和时间对食物营养影响较大!

特别是维生素
9

等水溶性维生素!一经加热!

损失无法避免!且温度越高%时间越长!损失越

大$ 虽然生吃黄瓜"西红柿等果蔬能摄取更多

维生素! 但还有很多食物不做熟就难以下咽$

另外!熟着吃除了让食物口感更好!最重要的

是可以清除微生物污染对健康的威胁!在做熟

的情况下! 尽可能地控制烹调温度和时间!最

大限度地保留食物营养!并避免温度过高导致

致癌物的产生!有以下三个方法$

旺火快炒% 很多营养素容易在
:;!<=>!

的温度区间流失!旺火快炒能迅速提高锅内温

度!并能加快烹饪速度!减少食物处于高温的

时间!从而减少营养流失$ 旺火快炒的菜色美

味香!维生素
9

损失可不到
?;@

!如果过程中

再加点醋!更利于维生素
9
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等喜酸怕

碱营养素的保存$ 需要注意的是!锅底不要放

太多油!以免温度过高!反而加快营养流失$

隔水蒸% 相对于油炸"快炒来说!蒸"煮"

煲"焯时!锅内温度相对较低!一般为
3;;

摄氏

度!有助于营养的保留$ 但这几种方法也有缺

陷!煮"煲的过程中!大量营养会溶在水中!如

果不连汤喝掉!营养损失较大$ 焯烫时入锅温

度较高!加热时间较短!比冷水下锅的煮和煲

营养损失小些!但要注意保持锅内沸腾!放蔬

菜应当少量多次!避免锅内温度骤降"焯烫时

间延长造成的营养流失$相比之下!水开后!上

屉隔水蒸的方式最好 ! 水蒸气温度高于

3;;!

!能缩短加热时间!让食材中绝大部分

营养得以保留!且水蒸气带有水分!易于保

持食物口感$

盖上锅盖%菜花"土豆"茄子"豆角"胡萝

卜等质地比较坚实的蔬菜! 往往不太容易

熟!最好盖上锅盖!用焖的方式!提高锅内温

度!缩短炒菜用时$实验表明!不盖锅盖比盖上

锅盖烧菜! 多损失
$<"

倍的维生素
!$

及大量

维生素
9

$

还有很多常见的做法!也会让营养大打折

扣$比如果蔬买回家后!不及时吃!维生素逐渐

损失&多次淘洗大米!造成维生素和矿物质的

大量损失等$ &据人民网'

别让温度
伤了营养

醋泡花生营养价值惊人

在民间有很多用醋泡的美食! 醋泡花

生就是其中之一$ 醋泡花生对养生保健有

一定的功效和作用! 并且醋泡花生的做法

也很简单!易操作$ 接下来!我们就来看看

醋泡花生的营养价值和做法吧$

醋泡花生的营养价值

醋泡花生有清热%活血的功效!对保护

血管壁%阻止血栓形成有较好的作用$ 长期

坚持食用可降低血压%软化血管%减少胆固

醇的堆积!是防治心血管疾病的保健食品$

花生含脂肪
A;@">;@

!是大豆的两倍!

比油菜籽还高$含蛋白质
";@

左右$而且花

生易被人体吸收!消化系数在
%;@

左右$ 此

外!花生还含有核黄素%钙%磷%卵磷脂%胆

碱%不饱和脂肪酸以及多种维生素!因此!

花生亦称'长生果(#

醋与花生的'天仙配(是科学的!这在

于花生米的价值突出在含有人体所需要的

不饱和脂肪酸! 但毕竟脂类含量高% 热量

大%有油腻感# 而醋中的多种有机酸恰是解

腻又生香的!因此!用醋浸泡花生米一周以

上!每晚吃
:"3;

粒!连吃一周为一个疗程!

可降低血压% 软化血管% 减少胆固醇的堆

积# 但需注意的是!食用要适量!最多十几

粒!吃后一定及时漱口!否则对牙齿不利#

熟花生米%生花生米均可#

尽管醋泡食品有诸多好处! 但有些个

体却不宜食用# 如正在服用某些西药者不

宜吃醋! 因为醋酸能改变人体局部环境的

酸碱度!从而使某些药物不能发挥作用&磺

胺类药物在酸性环境中易在肾脏形成结

晶!损害肾小管!因此!服此类药物时不宜

吃醋&正在服碳酸氢钠%氧化镁%胃舒平等

碱性药时!不宜吃醋&胃溃疡和胃酸过多患

者不宜吃醋!因为醋会腐蚀胃肠黏膜!加重

溃疡病的发展#

那么!在家要如何制作醋泡花生呢)

醋泡花生的做法

材料)花生米
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克%香菜
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克%醋
$

茶匙*

3;(+

+"白糖
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茶匙*
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克+"盐
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茶匙

*
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克+"淀粉
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>

克+"水
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做法)锅中放油!将准备好的花生米倒

入锅中!用中火快炒!至花生米响后!稍一

会儿即可关火$ 锅中放调料!煮开即可$ 吃

时!将花生米加入汁!香菜切末!搅拌在一

起即可$

醋泡花生的功效有很多! 快来试试醋

泡花生吧$

&据人民网'


