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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%

"洋河#天之蓝杯$周口市摄影书法大赛获奖名单

一)书法组

一等奖 姚四海 !古诗抒怀"

二等奖 梁家俊 !观洋河有感"

谢恩卫 !匠心苏酒"

三等奖 龚新文 !观海听涛"

夏玉红 !二谢面东"

薛荀 !男人情怀"

二)摄影组

一等奖 陈楚逸民 !双沟万箱酒仓"

二等奖 浩然 !大美周口"

郑博 !洋河晨曲"

三等奖 段大眼 !梦幻家园"

郭富强 !项王居"

杨书文 !湿地小屋"

三)特别奖

常歆 !宿迁之约"

付海水 !酒都散记"

初秋吃好水下三宝

菱角#马蹄#芡实$都是水生植物$不但口

感清爽$而且都有养阴滋阴的特殊本领% 营养

专家建议$初秋要吃好水下三宝$滋养身体$清

火祛燥%

菱角炒莲藕滋阴清热

华中科技大学同济医学院营养与食品卫

生学系教授黄连珍&'我从小就爱吃菱角$因为

它生吃#熟吃都可以$而且口感都不错% (

菱角生长在湖水里$因为富含淀粉#蛋白

质及多种维生素#矿物质$可以跟坚果相媲美%

菱角是凉性的食物$ 夏秋季节食用能解内热#

止消渴%嫩菱角因为没有完全成熟$呈青绿色$

可以当成水果吃$脆脆的$口感清凉$而且还有

股甘甜味% 但是嫩菱角吃起来稍微有点涩$也

不要吃多了%

嫩菱角是青色的$等到完全成熟后$就变

成了红色或黑色$这时候口感就比较面% 因为

其富含淀粉$可以当'粮食(吃$将菱角去皮后

切成块$和莲藕#莲子一起炒着吃$清新又爽

口% 注意菱角的角上有很锋利的刺$特别是表

皮发红发黑的老菱角$ 不小心就会伤到嘴$吃

的时候要小心%另外$菱角属于生冷食物$脾肾

虚寒者少吃%

马蹄配虾仁清爽不腻

国家二级公共营养师许钰麒&'生长在浅

水中的马蹄口感清爽$ 是清火解燥的高手$我

就很喜欢吃% (

可别瞧不起小小的马蹄$ 它不但口感好$

吃法也挺多% 去皮后切片$和虾仁或肉等一起

炒着吃$能起到解腻的作用$营养也比较均衡%

马蹄性味甘寒$能清热#泻火#祛燥$风热感冒

或者上火嗓子不舒服时$ 我就会榨点马蹄汁

喝$能起到很好的缓解作用% 平时还可以跟玉

米#牛奶一起榨汁喝$营养丰富$口感也非常

好$还有保肝醒酒的作用%

我们一般吃马蹄$ 都是洗净后煮熟吃$虽

然没有生吃时清爽$但依然脆劲十足$老人和

小孩也好嚼% 需要注意的是$因为马蹄是水生

蔬菜$有的还生长在泥中$容易受到污染$滋生

细菌$因此不建议生吃$最好清洗干净后煮熟

食用%如果要生吃的话$一定要洗净后削皮吃$

建议用热水短时间浸烫一下$这样会更安全%

芡实核桃粥补脾养胃

解放军第
#$%

医院营养科营养师王晶 &

')冰碗*是老北京的传统小吃$里面必不可少

的配料就是芡实% 芡实被称为 )水中人参*$鲜

品在南方多见$北方大都是干制品% (

芡实是清热解燥#健脾利湿#益肾固精的

好食材$ 在超市或者中药店买点干的芡实$和

核桃#大枣以及粳米一起煮粥% 新鲜的芡实容

易熟$但干芡实比较硬$最好先将芡实泡
&

小

时左右$再与其他食材一块煮$这样吃起来比

较软烂$也好消化% 现在超市也有磨好的芡实

粉$用来熬粥很方便%

如果家里有老人$ 可以经常煮点芡实粥

喝$滋补脾肾$能起到很好的保健作用$尤其是

对于老年人常见的尿频有治疗作用%也可以跟

银耳#红枣一起炖汤喝$是很好的健康甜品%需

要注意的是$芡实有固涩收敛的作用$一次不

可吃太多$否则难以消化以及引起便秘%

&据人民网'

秋季吃三薯 健康跟着走

白露为二十四节气之一$ 是
%

月份的第

一个节气% !月令七十二候集解"中说&'八月

节++阴气渐重$露凝而白也% (在这个时节$

空气中的水蒸气在夜晚常在地或近地物体如

树木花草上凝结成白色的水珠$所以称之为白

露% 根据阴阳五行规律来说$秋季在五行中属

金$其色白$所以白主要是指秋季%进入白露之

后就意味夏季的结束$秋季的正式到来%

白露后$温差逐渐加大$随着天气的变化$

我们在起居饮食方面也应进行相应的调整$注

意及时添加衣物$预防受凉%按照!中国居民膳

食指南,

'$("

-"的建议&食物多样$谷类为主%

每天的食物应该有谷薯类#蔬菜水果#畜禽鱼

蛋奶#大豆等%

我们经常吃的薯类有甘薯 ,又称红薯#白

薯#山芋#地瓜等-#马铃薯,又称土豆#洋芋-和

芋薯,芋头#山药-等%薯类含有丰富的淀粉#膳

食纤维以及多种维生素和矿物质% 为了健康$

每天都应该吃点薯类%

白薯中膳食纤维的含量较高$可促进胃肠

蠕动$ 预防便秘% 白薯中含的脂肪低$ 仅为

$)'*

$碳水化合物高$达
'+*

% 白薯中胡萝卜

素#维生素
!,

#维生素
!-

#维生素
.

和烟酸的

含量比谷类高$红心白薯中胡萝卜素含量比白

心白薯高%

土豆,马铃薯-属于大众情人 $既可做主

食$也可当蔬菜食用$广受大众喜爱%土豆中含

淀粉量多$达
,/*

$维生素
.

含量和钾等矿物

质的含量也很丰富%我国已经启动了马铃薯主

粮化战略$推进把马铃薯加工成馒头#面条#米

粉等主食$马铃薯将成稻米#小麦#玉米外的又

一主粮%

芋头含有一种黏液蛋白$被人体吸收后能

产生免疫球蛋白$或称抗体球蛋白$可提高机

体的抵抗力%

薯类干品中淀粉含量可达
&0!

左右$蛋白

质含量仅约
+!

$脂肪含量约
0)+!

$具有控制体

重#预防便秘的作用% 由于薯类蛋白质含量偏

低$儿童不宜长期过多食用$否则不利于孩子

的生长发育%

白露过后$ 建议适当增加薯类的摄入$每

周吃
+

次$每次吃
,"-

两%

薯类的吃法很多$最简单#健康的吃法是

蒸#煮或烤$这可以保留较多的营养素$也可用

炒#煎#炸的方法烹调% 选薯类要选新鲜的$尽

量少用油炸方式% 油炸的加工方法$不仅会导

致维生素大量损失$还会增加脂肪$成倍提高

能量% 因此$不建议选加工的薯类$如炸薯片#

炸薯条等% &据人民网'


