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向日葵火锅
5657777

怡景田园功夫面馆
5/8///1

老北京肥牛王
5007011

盛世宴宾楼
56//000

海珍舫豆捞
1/90555

外婆家印象
1810555

越秀零距离
9669:::

同忆餐厅
5769999

黎园居
5:/6661

春香园食府
501915:

九弟生蚝
1/06595

周口人家
:975555

家味道民间菜馆
9585701

大美私坊火锅
9658555

小宋庄
5/9/5/5

亿红食府
5088000

金汇假日酒店
5/01111

锦绣花园
5:9:86;

新华楼酒店
5:9:088

府源宾馆
5:1/5/5

要得香辣虾
5/07777

宜轩食府
5686777

信阳私房菜
5:67577

怡景田园
/718:6;///1

舒来喜鱼锅
5711777

帝诚渔港
50//555

邻里间
570666/

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
509666/

百年肥牛
5:1/615

穆二妞火锅
5511611

老渔翁烤全鱼
/59:1/56/79

山城老火锅
9599998

纳西火塘
57:/906

姆玛餐厅
9658999

茉莉餐厅
5615555

花千代
5:68555

东海渔村
50:::::

渔满舱川菜馆
18115/1

渝信川菜
5:16655

东云阁大酒家
5151517

百春永和
5157111

韩胖子食品总店
501//6/

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&

08

字以内'"发至

/:76000/881

%

(周口美食人气榜$每周一更

新"欢迎您的关注%

外出用餐时

怎样才吃得健康

每天早九晚六 ! 中午几乎没休息

的生活中!在外用餐的机会有很多!我

们这种快餐族要怎样才能吃得健康

呢"

#$

不要因为出外进餐!或计划着吃

一顿丰富的晚餐!而整天饿着肚子#

避免选择脂肪$盐或糖分偏高的食

物# 吃中餐时选择一些以蒸$煮$灼或

烤制的食物取代煎炸食品#

%$

吃西餐时选择以煮或烤制的鱼或

家禽类来取代红肉作为主菜#

避免进食腌制的食物# 可请服务员

将酱汁另外放置!不要直接淋在食物上

面# 选择伴菜时!以蒸$煮的蔬菜或烤薯

代替炸薯条或薯茸# 选择日本或韩国

食品时!寿司$热窝或面食都可以!同时

以烤制食物代替煎炸食品#

&$

以清汤取替浓汤#

选择甜品时!鲜果沙律 $雪葩或低

脂乳酪!全是明智之选# 若不熟悉菜单

的食物!可询问服务员有关食物的成份

和烹调方法#

&据
:6

健康网'

"锁住#营养

蔬菜中富含各种营养!这是大家众所周知

的#可是!如果你烹饪蔬菜的方法不正确!也许

就会导致这些营养物质流失!甚至使蔬菜变成

没有营养的食物#我们一起看看究竟要如何吃

蔬菜才更营养#

蔬菜的烹饪方法

水炒!最好用约一调羹的橄榄油或花生油

或苦茶油等!加入切碎的蒜头$姜$辣椒$非人

工调味料等清炒!把食材都放入锅内后加入适

量清水!帮助蔬菜熟成#

清蒸!将切好的蔬菜连同配料$调味料一

起放入电锅里蒸!但是根茎类的蔬菜不适合用

蒸的#

汆烫!直接将葱$姜$蒜$辣椒等配料与蔬

菜一起放入长柄滤网容器!并置于煮滚的大锅

水中!快速至熟!但营养素会蒸发得很快#

水煮!少许的水放入炒锅中烧开!先下葱$

姜$蒜$辣椒等配料!再放入切好的蔬菜一起用

水煮!把水当油用#可是用水煮!蔬菜的营养素

容易蒸发!用少许的油来炒!反而可以保留营

养素#蔬菜用油炸!营养素会流失!根茎类比较

适合油炸#

蔬菜的烹饪饮食原则

先洗后切"蔬菜中的营养成分大部分都是

水溶性的!所以先洗后切可以避免营养物质流

失#

#'

分钟内" 蔬菜中含有维生素
(

!过高的

温度和过长的加热都会使蔬菜中的维生素
(

产生分解!造成营养流失# 建议将加热时间控

制在
#)

分钟内! 急火快炒或加盖短时间加热

时!其损失量较少#

调味料加入要把握时机"油盐等调味料的

加入也要把握时机!如果是炒蔬菜!则先放油!

油起烟前就要放蔬菜了!否则油温过高则会释

放出有害物质#另外!炒蔬菜时放油要适量!不

可过多!以免摄入过多油脂!越吃越胖#如果是

煮!则应在水滚后或起锅前加油!使蔬菜色泽

鲜亮#

隔夜菜不能吃" 据研究!炒好的青菜放
#*

分钟! 维生素
(

减少
%)+

! 放
&)

分钟损失

&)+

!放一小时降低
*)+

#隔顿隔天的菜还易变

质!产生亚硝酸盐!吃了易引发食物中毒#

吃蔬菜要适量"蔬菜中的粗纤维能够加速

肠道蠕动$促进排毒!但过量食用会影响钙$锌

吸收#如果为了减肥!大量吃青菜不吃肉类!则

容易营养不良!影响身体健康#

除此之外!以下这些蔬菜的烹饪误区也必

须要知道#

蔬菜的烹饪饮食误区

经常在餐前吃西红柿"西红柿应该在餐后

再吃# 这样!可使胃酸和食物混合大大降低酸

度!避免胃内压力升高引起胃扩张!使宝宝产

生腹痛$胃部不适等症状#

胡萝卜与萝卜混合做成泥酱"不要把胡萝

卜与萝卜一起磨成泥酱# 因为!胡萝卜中含有

能够破坏维生素
(

的酵素!会把萝卜中的维生

素
(

完全破坏掉#

香菇洗得太干净或用水浸泡"香菇中含有

麦角淄醇!在接受阳光照射后会转变为维生素

,

# 但如果在吃前过度清洗或用水浸泡!就会

损失很多营养成分#煮蘑菇时也不能用铁锅或

铜锅!以免造成营养损失#

过量食用胡萝卜素"虽然胡萝卜素对人很

有营养!但也要注意适量食用# 过多饮用以胡

萝卜或西红柿做成的蔬菜果汁!都有可能引起

胡萝卜血症! 使面部和手部皮肤变成橙黄色!

出现食欲不振$精神状态不稳定$烦燥不安$甚

至睡眠不踏实!还伴有夜惊$啼哭$说梦话等表

现#

吃没用沸水焯过的苦瓜"苦瓜中的草酸会

妨碍食物中的钙吸收# 因此!在吃之前应先把

苦瓜放在沸水中焯一下!去除草酸!需要补充

大量钙的人不能吃太多的苦瓜#

过多地吃菠菜" 菠菜中含有大量草酸!不

宜吃过多#草酸在人体内会与钙和锌生成草酸

钙和草酸锌!不易吸收排出体外!影响钙和锌

在肠道的吸收!容易引起缺钙$缺锌 !导致骨

骼$牙齿发育不良!还会影响智力发育#

吃未炒熟的豆芽菜" 豆芽质嫩鲜美$营养

丰富!但吃时一定要炒熟#不然!食用后会出现

恶心$呕吐$腹泻$头晕等不适反应#

韭菜做熟后存放过久" 韭菜隔夜变成毒#

韭菜最好现做现吃!不能久放#如果存放过久!

其中大量的硝酸盐会转变成亚硝酸盐!引起毒

性反应# 另外!消化不良也不能吃韭菜#

健康营养吃蔬菜!切记以上几点#

&据人民网'

烹
饪
蔬

菜
记住
这些方法


