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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

老北京涮锅
5007886

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%

夏秋交替 煲碗靓汤滋润防燥
夏秋交接的时节!大家最关心的是该煲什

么汤"怎么煲# 广州中医药大学黄兆胜教授为

大家支招!快来学吧$

夏季饮食宜甘寒清凉

秋季则讲究清淡滋润

进入夏秋交替的时节! 想通过饮食养生!

需要充分了解夏天和秋天的特点%

&夏宜增辛减郁苦% '广州中医药大学教授

黄兆胜建议大家夏季膳食宜选择甘寒清补之

品!如西瓜(黄瓜(绿豆(冬瓜(丝瓜(西红柿(杨

梅(鳝鱼(玉竹(百合(薏米(黄精(石斛(麦冬(

沙参(太子参(西洋参(枸杞等%

处暑过后!天气相对干燥些!不少人会出

现不同程度的鼻干咽燥( 皮肤干涩或口渴!甚

至干咳少痰(大便秘结等症状!祖国医学称之

为秋燥%对付秋燥!饮食则应以清淡滋润为宜%

日常可适当多饮些开水(淡茶(豆浆(稀粥(牛

奶)蔬菜可选用新鲜汁多的萝卜(冬瓜(西红柿

等% 这个时节的水果种类比较多!可选吃养阴

生津的梨(葡萄(香蕉(苹果等%

/8

款夏秋养生汤怎么煲!

夏季养生汤

#$

冬荷煲老鸭

配方*冬瓜
#%&&

克!瘦鸭
#

只+重约
#'&&

克,!鲜莲叶
#()

片!芡实
*&

克!干贝
)&

克!陈

皮
#()

个!清水和盐各适量%

制法*陈皮泡软刮瓤!冬瓜洗净刮瓤去核

仁+可连皮,切中等方块或厚片状!鲜莲叶(干

贝洗净!清水浸泡备用)瘦鸭洗净斩小块与芡

实(清水适量同入砂锅先煮滚
%&

分钟!调小火

捞去浮油!放入冬瓜(莲叶(干贝(陈皮等文火

同煲
+&,)&

分钟!适量食盐调味即可%

%-

鲫鱼赤小豆汤

配方* 鲫鱼
%

条 +约
'&&

克,! 赤小豆
+&

克!冬瓜
%&&

克!清水(盐各适量%

制法*赤小豆洗净可先浸泡
#

小时)冬瓜

洗净刮瓤去核仁+可连皮,切中等方块状或厚

片状!与清水适量同入砂锅先煮
%&

分钟)鲫鱼

去鳞片及内脏后洗净晾干!放入热好的油锅两

面煎至皮色金黄!滤去油脂!放入已煮滚的砂

锅中与赤小豆( 冬瓜等再文火煮
+&,)&

分钟!

适量食盐调味即可%

+$

苦瓜瘦肉汤

配方* 苦瓜
#'&

克! 猪瘦肉
#&&

克! 姜
%

片!清水(生粉(油(盐(生抽(鸡粉各适量%

制法*苦瓜洗净去瓤切长块或长圈!瘦肉

剁蓉+纳苦瓜圈中或置炖盅底部,!与诸调料(

清水同入炖盅!隔水炖
#

小时即可%

)$

塘葛菜生鱼汤

配方 *塘葛菜
#'&

克 !生鱼
'&&

克 !猪肉

#&&

克!大肉姜
#

片!蜜枣
%

个!红枣
'

个!油(

盐(绍酒(鸡粉(胡椒粉(麻油(清水各适量%

制法*塘葛菜洗净(生鱼去鳞及内脏剔骨

切薄片(猪肉也切薄片后备用)取汤锅放入适

量清水(蜜枣(红枣+破开去核,(大肉姜烧开!

文火煮
%&

分钟!调猛火依次加入生鱼片(猪肉

片(塘葛菜并使之翻滚
+,'

分钟!待诸料熟透!

加入上述调料适量调味即可%

'$

鲜芦根炖冰糖

配方*鲜芦根
#&&

克!冰糖
'&

克!清水适

量%

制法* 上料放瓦盅内隔水炖熟 +约
#

小

时,!去渣代茶饮%

秋季养生汤

#$

辽参西洋参汤

配方*辽参
#

条!枸杞子
%&

克!西洋参
'

克!红枣
+

枚+去核,!瘦肉
#

两+剁碎,!清水适

量%

制法*上料放瓦盅内隔水炖
%

小时%

%$

鲜鲍石斛汤

配方*鲜鲍
%

个+带壳,!石斛
'

克!红枣
"

枚+去核,!猪腱肉适量+剁碎,%

制法*鲜鲍刷壳洗净!同余料放瓦盅内隔

水炖约
%

小时%

+$

双莲百合枇杷汤

配方*鲜莲藕
'&&

克!莲子
+&

克!百合
+&

克!枇杷叶
%&

克!排骨适量!食盐少许%

制法*莲藕去皮洗净切成块状!排骨斩件!

与余料( 清水适量同入汤锅煮沸后捞去浮沫!

转文火煲
#

小时左右!加入食盐调味即可% 食

用时捞去枇杷叶%

)$

山药白果猪肚汤

配方*鲜山药+鲜品,

%'&

克!白果
+&

克!陈

皮
#&

克!猪肚
#

个!食盐适量%

制法*陈皮泡软刮瓤切丝备用)猪肚(白果

洗净!与清水适量入高压锅压熟+约
%&

分钟,!

冷却后取出猪肚切片备用)鲜山药削皮洗净切

成段+约
*,#&./

,!放入另一汤锅煮滚
%&

分钟

后加入高压锅汤料及猪肚文火合煮
%&

分钟!

最后放入陈皮丝再煮
#&

分钟! 食盐少许调味

即可%

'-

竹蔗茅根马蹄汤

配方*竹蔗
%'&

克!新鲜茅根
#&&

克!马蹄

%'&

克+去皮,%

制法*竹蔗洗净剁成小段并破成片!与洗

净的鲜茅根(马蹄+可切小块,同入砂锅!加清

水适量!煮滚后改文火煨
+&,)&

分钟!取汤代

茶饮%

=

据人民网'

秋吃螃蟹好处多 教你选购五要点

秋天是吃螃蟹的季节!相信有很多人已

经按耐不住了% 螃蟹不仅味道鲜美!还具有

很多营养价值% 那么!怎样才能蒸出唯美的

螃蟹来呢# 下面就教教大家螃蟹的蒸法以及

选购的要点吧%

螃蟹的营养价值

螃蟹含有丰富的蛋白质!较少的脂肪和

碳水化合物% 蟹黄中的胆固醇含量较高% 螃

蟹含有丰富的钙(磷(钾(钠(镁(硒等微量元

素% 螃蟹中含有丰富的维生素
0

%

接下来!再来看看螃蟹要如何选购和烹

饪%

螃蟹的选购要点

看*蟹的背甲壳呈青灰色!有光泽!腹为

白色!色泽光亮!脐上部无印迹!肢体连接牢

固呈弯曲形状%

掂* 对经眼看外观符合要求的海蟹!逐

个用手掂一掂它的分量!手感重的或称较沉

的为肥蟹%

剥*剥开海蟹的脐盖!若壳内蟹黄凝聚

成形!则此蟹为好蟹%

拉*海蟹的腿都完整无缺!轻拉蟹腿有

微弱弹力!表明是新鲜海蟹)若不新鲜的海

蟹!轻拉蟹腿!不仅没有微弱力!而且蟹腿容

易断落%

闻*如闻到海蟹有腥臭味!说明海蟹已

腐败变质!不能再食用% 食用腐败变质的海

蟹极易造成食物中毒%

蒸螃蟹的窍门

首先!给螃蟹来个盐浴!用盐水把螃蟹

泡半小时!这样!可以吐出螃蟹体内的一些

脏物! 而且这样蒸出来的螃蟹肉质更嫩!味

道更鲜%

泡完之后还得搓个澡!用一只废旧的小

牙刷把螃蟹盖(螃蟹腿周围都刷干净!这样

吃起来更卫生一些%

上锅了还得让螃蟹来个舒服的姿势!躺

着蒸% 把螃蟹大肚朝上!这样蒸!螃蟹腹部充

分接触水蒸气!可以杀菌消毒!螃蟹熟得也

快% 另外!这样蒸出来的螃蟹不容易掉爪!蟹

体完整!色泽红润明亮!这样上桌才有食欲%

最后!还要提醒大家的是螃蟹不宜多吃

哦%

=

据人民网'


