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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%

选草莓要记住这几件事
初春草莓来报到

早春!市场上草莓逐渐多起来" 进入吃草

莓的旺季!看起来色泽诱人!吃起来酸甜适口

的草莓!你知道如何选如何吃吗# 先来了解这

些事儿"

选草莓 大小不决定口感

最近!不少人到市场上买草莓!或者有时

间的话到郊外大棚里采摘草莓的也不在少数!

但是无论哪种途径!买草莓时会发现!现在的

草莓个头越来越大!颜色越来越艳丽!很多人

却认为小的草莓会更好吃!通常不会选择过大

的"

中国农业大学食品学院果蔬贮运教研室

主任冯双庆介绍!因为草莓品种的不同!大小

自然就会存在差异"

比如!大家经常吃的$章姬%!又俗称$奶油

草莓%!它的果实呈长圆锥形!大的
!"#

厘米!

果色鲜红艳丽!浓甜美味&另一种草莓'(()红

颜%!果实呈短圆锥形!个子相对扁小!但果色

也艳丽!香甜适口&

草莓有不同的品种!消费者可根据自己的

喜好而选择!而大小的差异对口感不会影响太

大&但是!同一品种的草莓!如果个子没有长到

适当好!口感确实是会比较差的&

购买草莓时!要挑选着色面达到
$%&

的草

莓!味道会更好&

保存 先放盒再装袋冷藏

草莓含水量很高!没有外果皮!易受损伤

而软化腐烂!很不好存放&

冯双庆建议!挑选草莓的时候!一定要选

择没有损坏的草莓!可以采用扁平的塑料盒装

草莓!保护草莓不被压烂!装盒子的时候要轻

拿轻放&

为了防止失水!可以找一个塑料袋套在外

面!然后把袋口密封好!放到冰箱里面冷藏室

冷藏!可存放
'

天&

清洗 带孔盆中小水流冲洗

草莓没有外果皮!不能像其他水果一样清

洗!否则很容易损伤果实!引起腐烂!若是没有

清洗干净就吃!有可能引起腹泻&

冯双庆表示! 清洗草莓时要格外注意!将

刚买回的草莓
(

带着草莓的萼片
)

放到带有网眼

的容器中!用自来水不断冲洗& 因为草莓表皮

很娇弱!所以!水流要细!流动的水可避免农药

残等污物渗入果实中&洗草莓尽量避免用手搓

揉!冲洗过的草莓可择去萼片!用
$*"#*

淡盐

水浸泡
$

分钟后!即可食用&

此外!冯教授还提醒大家!草莓不能一次

性吃太多!特别是脾胃虚弱的人& 若一次吃不

完!可将草莓不清洗放在冰箱的冷藏室!随吃

随洗&

草莓酱 自己做最好

国家二级公共营养师高睡睡建议!草莓直

接洗净吃最好!如果孩子喜欢吃草莓酱!建议

家长自己做!少买超市的加工产品&

将草莓洗净去蒂*切块!锅内放少量水烧

开!草莓分批放进去!煮开& 放少量柠檬汁
(

白

醋也可
+

!酸性条件下维生素
,

保存率高&要边

搅拌边把草莓捣软! 捣到没有大块就可以了!

加糖到自己喜欢的口感!汤汁会变稠& 最后勾

芡即可& 整个过程大约
-#

分钟!煮时间长了!

营养损失也大&

熬制时加入柠檬汁不仅有利于保护维生

素
,

!而且!草莓中的花青素在酸性条件下颜

色也会更红& 因此!熬好的草莓酱比草莓本身

的颜色还要好看&

相关阅读)洗草莓别把蒂摘掉

很多人为了图省事! 简单地用水冲冲就

吃& 但是!草莓属于草本植物!植株比较低矮*

果实细嫩多汁!这些都导致它容易受病虫害和

微生物的侵袭&因此!种植草莓的过程中!要经

常使用农药&这些农药*肥料以及病菌等!很容

易附着在草莓粗糙的表面上! 如果清洗不干

净!很可能引发腹泻!甚至农药中毒&

洗草莓时! 注意千万不要把草莓蒂摘掉!

去蒂的草莓若放在水中浸泡!残留的农药会随

水进入果实内部!造成更严重的污染&另外!也

不要用洗涤灵等清洁剂浸泡草莓!这些物质很

难清洗干净!容易残留在果实中!造成二次污

染&

=

据人民网
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色香味 帮你鉴别一款好面包

香气扑鼻*口感蓬松的面包是不少人的早

餐伴侣和下午茶搭档& 下面!解放军第
$./

医

院营养科主任左小霞教你擦亮双眼!买到更营

养*健康的面包&

点缀少体积小的好 为了吸引顾客购买!

市面上售卖的面包)颜值%都很高!往往添加巧

克力*水果*肉松等&但很多面包中的巧克力可

能含有反式脂肪酸
0

水果用的大都是罐头!并

不新鲜+带肉松的面包表面

刷的黏液! 脂肪含

量较高&因此!

左小霞建

议选择

原 汁

原

味*

点缀少*体积小的面包!这种面包的原料及质

量相对更好&

外形整齐质量高 人不可貌相!但买面包

最好先看看)面相%!建议选外形整齐*颜色均

匀*外皮金黄的为好&面包皮上有气泡的!说明

发酵时间不够! 这样的面包往往口感干硬!不

够松软+如果面包上有发黑或发白*不均匀的

地方!很可能是烤糊了或烤的时间不够+若上

面有些颗颗粒粒的小黑点!很可能是没有搅拌

均匀的小糖粒&

气味温和不刺鼻 一些面包色彩缤

纷!香气浓郁!甚至刺鼻!这通常意味着

加了大量廉价香精& 因此!应尽量选

择气味温和*香气自然*味道较淡

的面包!不建议选择各种花样口

味的甜点面包&

不易掉渣弹性好 好的

面包气孔细腻*质地绵软*

弹性较好&那些质地粗糙*

气孔大且不均匀* 容易掉

渣* 弹性差或一捏就缩小

一大半的面包! 一般工艺

比较粗糙! 还可能与添加

剂使用较多有关&不过!如

果是全麦或粗粮面包 !质

地会比一般白面包粗糙一

些!颜色也更黑!需要另当

别论&

挑包装看标签 包装

是面包的 )身份证 %!大家

在购买时! 一方面要看面

包的生产信息是否齐全 !

例如生产日期*保质期*厂

家地址*电话*配料表*营养成分表等是否清晰

可见& 如果产品信息模糊不全!面包品质也难

以保证& 另一方面!包装不严或有破损的面包

别买!它的水分流失快!口感变硬!且容易被细

菌污染!发生变质&

除了品质和安全"营养也很重要 食品标

签中最应该重视的信息是配料表与营养成分

表!尤其要关注脂肪*糖*钠等几个核心营养指

标&

不同面包的脂肪含量差别很大!从百分之

几到百分之几十不等!配料表中!油脂排在前

面的面包!大都热量较高!例如起酥派*千层面

包等!这类面包层次分明*味道酥香!其背后离

不开油脂的贡献!不宜多吃& 如果用的是氢化

植物油*起酥油*植物奶油等油脂!就含有反式

脂肪酸!更要少买或不买&

控制糖*钠很关键 一般的面包含糖量较

高!可选择糖在配料表中位置比较靠后!或用

木糖醇等代替白砂糖的面包! 例如大列巴*法

棍等无糖或低糖面包&

大家还要警惕面包中的盐!尽量选择钠含

量低的& 例如! 某面包每
-..

克钠含量为
$'1

毫克!乘以
12#

得出含盐量约
.2/

克!接近每日

-%3

的食盐量!一不小心就容易超标& 所以!买

面包要看看营养成分表!尽量选择钠含量低一

些的&

+全麦面包, 未必可信 很多名字里声称

的)全麦面包%!也未必可信& )全麦粉%如果在

配料表中排在较后的位置!只能充当跑龙套的

角色!很难获得)全麦%的作用&所以!购买时一

定要认真查看配料表!选择全麦粉排在第一位

的!确保名副其实&

=

据人民网
>
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