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怡景田园功夫面馆
5/6///1

老北京肥牛王
5007011

盛世宴宾楼
58//000

海珍舫豆捞
1/90555

外婆家印象
1610555

越秀零距离
9889:::

同忆餐厅
5789999

黎园居
5:/8881

春香园食府
501915:

九弟生蚝
1/08595

周口人家
:975555

家味道民间菜馆
9565701

大美私坊火锅
9856555

小宋庄
5/9/5/5

亿红食府
5066000

金汇假日酒店
5/01111

锦绣花园
5:9:68;

新华楼酒店
5:9:066

府源宾馆
5:1/5/5

要得香辣虾
5/07777

宜轩食府
5868777

信阳私房菜
5:87577

怡景田园
/716:8;///1

舒来喜鱼锅
5711777

帝诚渔港
50//555

邻里间
570888/

怡景园
575///1

滨江国际酒店
57:5111

大滇园糊辣鱼
5005999

焰拿山韩式烧烤料理
509888/

百年肥牛
5:1/815

穆二妞火锅
5511811

老渔翁烤全鱼
/59:1/58/79

山城老火锅
9599996

纳西火塘
57:/908

姆玛餐厅
9856999

茉莉餐厅
5815555

花千代
5:86555

东海渔村
50:::::

渔满舱川菜馆
16115/1

渝信川菜
5:18855

东云阁大酒家
5151517

百春永和
5157111

韩胖子食品总店
501//8/

小码头家常菜馆
5:1:777

锦绣江南酒店
5:/5959

重庆青一色火锅
5019911

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'

'

投票理由&

06

字以内'"发至

/:78000/661

%

(周口美食人气榜$每周一更

新"欢迎您的关注%

做菜 抓好放盐时机

无盐不成味!无米不成炊"在各种烹饪调

味品中!盐是最必不可少的" 然而!中华菜式

种类繁多!食材烹调方式各异!让做菜放盐这

件小事变得没那么简单" 烹调放盐的时机不

对!会影响整道菜的口感和营养" 为此!国家

高级烹调技师张政和扬州大学旅游烹饪学院

营养系主任彭景为您传授正确的放盐方法"

加热初放盐)腌制*肉类蒸菜和烧菜

一般情况下! 口味浓重的荤菜要在烹调

前预先对菜品的部分食材进行腌制调味 !才

能充分入味" 比如!鱼香肉丝#糖醋里脊中的

肉要先腌一下才能使肉质内外鲜香" 还有一

些菜肴需要挂糊或清蒸!由于后面无法调味!

也需要在加热前放盐!如汆丸子#炸鸡排 #粉

蒸肉等"家常菜肴烹调中!烧菜也是常见的烹

调方式"如红烧肉#麻婆豆腐等需要文火烧制

的!需要在加热之初就放盐!才能料味十足"

后半程放盐)炖肉*烩菜*炒菜

一些有烹调经验的长辈都知道!做菜应该

后放盐!其实不无道理"有些菜过早放盐!容易

影响整道菜的品相和口感"如烹制牛肉炖土豆

时!如果先放盐!会使肉的纤维组织过早收紧!

导致无法充分入味!肉质粗硬"因此!无论是炖

肉还是烩菜!烹制到七八分熟时加盐!能使肉

质软熟#味道鲜香"另外!做汤时最好起锅前放

盐!能使汤中食材的蛋白质#钙#铁等营养素溶

解得比较充分!令汤更加鲜美"

炒蔬菜也建议后半程放盐" 同济大学研究

发现!炒菜时早加盐会使蔬菜中维生素
#

的损

失量高于晚放盐" 因为炒菜先放盐!会让食材

出水带走维生素
#

及其他水溶性维生素" 油麦

菜#小白菜等绿叶菜含水量大!受热易熟!在煸

香肉#放完调味辅料后!就可以放入主菜!翻炒

片刻加盐即可出锅" 而如蒜薹炒肉#西芹百合

等菜肴!因蔬菜质地硬挺!需要翻炒片刻后再

加盐"

烹调后放盐)凉拌*烧烤*蒸蔬菜

加热结束后放盐的菜肴很少! 一般只有

凉拌菜#烧烤和蒸蔬菜" 如大拌菜#凉拌海蜇

丝等凉拌菜需要把食材处理和焯熟后! 再放

入酱油#醋#香油等调味料!搅拌均匀后再加

盐"

烧烤为了突出咸香#酥嫩的口感!往往需

要佐以椒盐粉#辣酱#鲜汁等蘸料!如盐酥鸡#

酱烤猪排等成为烹调后加盐的典型菜肴"

蒸蔬菜时!建议在出锅后淋上适量酱油调

味即可! 用了酱油后就应当少放或不放盐#味

精#鸡精等!以免盐摄入超标"

每个人都离不开盐!但吃盐太多又物极必

反" 根据中国营养学会建议!我国成年人一天

的食盐摄入量不应超过
"

克" 食盐过量会增加

高血压#脑血管病的风险!因此建议控制盐分

摄入总量"专家提示!家中应该常备控盐勺!注

意观察食物包装标签中盐及钠的含量!减少在

外用餐次数"

&据新华网'

桑葚营养价值高 食用有禁忌

!!!!!!

眼下正是桑葚的上市季节!但是桑葚有

什么营养! 在食用时又有哪些禁忌事项!你

知道吗$

桑葚的营养和作用

桑葚营养丰富!含有多种氨基酸#维生素

及有机酸#胡萝卜素等营养物质"现代医学研

究证明!桑葚具有增强免疫#防止人体动脉及

骨骼关节硬化#促进新陈代谢等功效"

桑葚中所含的芸香苷#花色素#葡萄糖#果

糖#苹果酸#钙质#无机盐#胡萝卜素#维生素

$

#维生素
!%

#维生素
!&

#维生素
#

#维生素
'

和烟酸等成分! 具有营养和增强免疫力的功

效!并可预防肿瘤细胞扩散!避免癌症发生"

有心血管疾病的人不要错过这个季节!

可以多吃桑葚!因为其中的脂肪酸!可防止

血管硬化!鞣酸#苹果酸等营养物质也有益

血管健康" 此外!经常食用桑葚可以促进胃

液分泌!刺激肠蠕动!同时可以帮助提高睡

眠质量!因此!消化不良和失眠者可以适当

多吃" 从中医角度来说!桑葚味甘酸#性寒!

入肺#肝#肾#大肠经!具有补肝益肾#生津润

肠#乌发明目等功效" 所以!过度用眼的白领

一族也可以多吃桑葚"

桑葚的治病食疗方

桑葚不仅是一种解馋的水果!适量吃它

还能够起到养生治病的神奇作用"

%(

自汗#盗汗

桑葚子
%)

克!五味子
%*

克!水煎服!每

日两次"

&+

须发早白#眼目昏花

桑葚子
,*

克! 枸杞子

%-

克!水煎服!每日一次%或

桑葚子
,*

克! 首乌
,*

克!

水煎服!每日一次"

,(

肺结核#阴虚潮热#干

咳少痰

鲜桑葚子
,*

克! 地骨

皮
%.

克 !冰糖
%.

克 !水煎

服!每日早晚各一次"

/+

失眠健忘

桑葚子
,*

克! 酸枣仁

%.

克!水煎服!每晚一次"

.+

血虚腹痛#神经痛

鲜桑葚子
.*

克!水煎服%或桑葚子膏!

每日
%*!%.

克!用温开水和少量黄酒冲服"

"+

脱发

鲜桑葚子
%**

克! 洗净后与茯苓粉
&*

克 #糯米
%**

克 !一并入锅 !加水适量煮成

粥!配早餐食用!天天一剂!连服
%*

天"

食用桑葚的注意事项

%+

因为桑葚是偏凉性的!所以尽量别和

苦瓜#番茄#茭白#荸荠#菱肉#百合一起吃!

否则太寒!对寿命不好"

&+

熬桑葚时忌用铁器!因为桑葚会分解

酸性物质! 会跟铁产生化学反应而导致中

毒!重者可死亡"

,+

桑椹中含有溶血性过敏物质及透明质

酸!过量食用后容易发生溶血性肠炎"

/+

少年儿童不宜多吃桑椹" 因为桑椹内

含有较多的胰蛋白酶&蛋白酶的一种'抑制

物(((鞣酸!会影响人体对铁#钙#锌等物质

的吸收"

.+

脾虚者不宜吃桑葚"

"+

桑葚含淀粉多!即糖量高!糖尿病人不

宜食用含有糖分的食物!所以应忌食桑葚"

0+

桑葚吃多会导致鼻子出血!孕妇不宜

食用"

1+

尽量别空腹吃!对营养吸收不好"

购买的时候要注意!颗粒饱满#厚实#没

有出水#比较坚挺的桑葚是比较好的!红的

桑葚会比较酸!紫色的桑葚最甜!表明已经

成熟"

另外!由于桑葚分黑白两色!所以不少

人很疑惑哪一种颜色的桑葚药用更佳" 两种

的药用价值并无太大区别!不过!中医认为

黑色入肾!白色入肺!因此!对于肾虚#腰酸

腿疼的患者!建议多用黑色桑葚!而对于肺

气虚#常咳嗽的患者!则宜用白色桑葚"

&据人民网'


