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周口百春永和豆浆

一店!八一大道南路
!"!#"""

二店!七一中路
!$%""""

三店!育新街东路
!&"'%%%

东云阁大酒家

周口店!周口迎宾大道
!"!"!"#

项城店!项城市青年路
()&&!)"

北京酱骨头

地址!庆丰东路
!#$%!!!

加盟电话!

%)#&#*'&'!!

信阳私房菜

一店!文明南路
!)")#!!

二店!汉阳南路
!)$#!##

三店!汉阳中路
"%$%***

周口农家大院

地址!中州大道南段
!)$'&**

峰基酒店

地址!七一东路峰基庄园东邻

!%'&$$$ !%')$$$

中州君悦饭店

地址!文昌大道
!#%$$""

信阳人家

地址!汉阳路
!&)!$!"

刘家老母鸡中式快餐

地址! 人民路与大庆路交叉口

!&&"#"$

粤海城

地址!中州大道
!)$($!'

老东乡开锅羊肉

地址! 建安路 "原光荣路# 中段

!")#"*!

仙翁渔庄

地址! 建安路北段 "原光荣路$

!$%*%!!

越秀酒店

地 址 ! 七 一 中 路
!&&))))

!&)))))

越秀商务酒店

地址!八一大道北路
!#"!)))

皇家越秀

地 址 ! 周 口 大 道
!!%$$$$

!!#))))

九弟生蚝城

地址!汉阳中路
"%&$!*!

味道江湖火锅

地址!汉阳路
!#$$***

锦绣江南酒店

地址!黄河东路
!)%!*!*

怡景田园休闲农庄

地址!市南开发区
%#"')$(%%%"

代驾电话!

%)!')$(''%!

千味居

地址!建安路中段 %原光荣路 $

!&!!'''

云南石锅鱼

地址!建安路中段 "原光荣路 $

万果园隔壁

电话!

!#&"!!!+%)#&)%'$'''

春香园食府

地址! 七一路与文明路交叉口

南
%''

米路东
!&"*"!)

重庆沱江鱼府

地址!建安路南段 "原光荣路 $

路西
!&*%""$ %))&)!*"#&"

周口市民

最喜爱的饭店

订台热线
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最美味下酒菜
!

!我最喜欢的下酒菜征文
!

在我们周口 "人们喝酒时几

乎都要有下酒菜# 这主要因为酒

的主要成分是乙醇 "进入人体在

肝脏分解转化后才能排出体外 "

这样就会加重肝脏的负担# 而下

酒菜可以保肝 "能减少酒对人体

的伤害# 说到喝酒必然会想到下

酒菜 "有好酒 "再有合适的下酒

菜搭配 "方能喝得尽兴 "吃得开

心 $ 酒桌上 "你最喜欢哪些下酒

菜 % 下酒菜的搭配技巧都有哪

些 % 为了丰富大家的生活 "本报

特举办 &我最喜爱的下酒菜 '有

奖征文活动#

'(

要求!征文体裁以散文 (记

叙文及随笔为主 "原创 "字数在

!)*

字以内#

+,

投稿方式 !发送电子邮件

至
-./0+"%!1'+&,234

" 并注明

姓名 (联系方式及 )最美味下酒

菜*征文字样+

$,

本报对所有来稿进行评定

并择优在报纸上予以发表"凡文章

见报"作者可获得由一德副食提供

的礼品一份#

本栏目由周口一德副食,蓝带啤酒专卖-协办

品鉴热线!

'""$!&'+%#!

苦瓜不苦
平时我会来两口& 老婆做的

菜往往就是我的下酒菜'

那天老婆一见到我& 一脸的

笑容 !(今天弄个苦瓜菜给你下

酒' )

小时我家里穷&有一次&小柱

拿了一个浑身都是疙瘩的东西来

到了我面前' 我问!*这是什么+ )

小柱诡秘地一笑说!*这是葡萄黄

瓜, )葡萄酸酸的-甜甜的&美味

啊, 这葡萄黄瓜一定好吃, 我说!

(我尝尝, )我接过小柱手里的葡

萄黄瓜& 张大口& 狠狠地咬了一

下,呀.一股苦涩顿时涌到了嗓子

眼&我赶紧吐了出来' 小柱呢+ 在

一旁拍着屁股直乐' 原来这是一

个苦瓜' 从此&一提起苦瓜&我就

不寒而栗&浑身起鸡皮疙瘩'

如今老婆要做苦瓜菜让我下

酒&我一肚子不情愿' 老婆说!*苦

瓜虽苦&如今我却要把苦瓜做出甜

味来')我不信&就说!*你要能把苦

瓜做出甜味来 & 那西瓜该下岗

了' )

老婆把苦瓜瓤去掉& 把苦瓜

切成了月牙形的小片' 这时&电饭

煲里的水烧开了 & 我对老婆说 !

*我把水装热水瓶里啊' )老婆说!

*这开水我有用处' )老婆把桌子

上的苦瓜片拢到罩子里& 端到厨

房& 呼啦一下把苦瓜倒进了电饭

煲里 ' 我一脸疑惑 ! *你这是干

吗+ )老婆朝我做个鬼脸&然后又

故作深沉地说!* 你猜+)我不假思

索!*你要做苦瓜汤给我喝' )老婆

有些失望&说!*你再猜' )我看见

灶台上放着几天前做粥还没有用

完的玉米面& 就说!*你要做苦瓜

粥给我喝' )老婆见我越猜越离谱

了& 就干脆把电饭煲里的苦瓜捞

出来&放在盘子里'

那放在盘子里的苦瓜还丝丝

冒热气& 老婆说!*平时吃菜离不

了醋&今儿我滴点醋在苦瓜上' )

我就把醋瓶递到了老婆手里' 老

婆说!*芝麻开花节节高& 放点芝

麻油&这苦瓜还会香呢' )我就又

把芝麻油瓶递到老婆手里' 老婆

说!*平时只有端午吃粽子的时候

才会吃点儿白糖& 今儿我再放点

儿白糖在苦瓜上' )这时我很不屑

老婆的这种苦瓜做法& 用糖改苦

味&这谁不会做+ 老婆就在苦瓜上

放少许白糖'

我夹一口苦瓜放在嘴里&呀.

有点儿苦 &再一嚼 &酸 -香 -甜都

有& 苦瓜是不苦了& 还有几丝凉

爽&顿时溢满喉咙'

我一高兴&对老婆说!*快&拿

酒来. )

,陆琴华-
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立秋之后!"健康食材# 鲜藕又

成了餐桌上的常客$ 莲藕含有丰富

的碳水化合物!一定量的蛋白质%丰

富的维生素
!

和维生素
"#

以及

钙% 铁等无机盐! 还含有多酚类物

质!具有抗氧化的作用$ 中医认为!

生藕性寒!有清热除烦之功!煮熟后

由凉变温!有养胃滋阴%健脾益气养

血的功效$因此!莲藕在秋季养生食

谱中占有重要地位$

藕分七孔和九孔' 常见的藕一

般分为七孔藕与九孔藕' 七孔藕又

称红花藕& 外皮为褐黄色& 体形短

粗&生吃味道苦涩/九孔藕又称白花

藕&外皮光滑&呈银白色&体形细长&

生吃脆嫩香甜'无论哪种莲藕&其营

养价值相差不大& 只要新鲜都适合

煨汤& 九孔藕水分含量高& 脆嫩汁

多&凉拌或清炒最为合适'

挑选做到一看二闻三摸+ 为了

使莲藕卖相好& 不法商贩可能对其

进行了漂白处理& 消费者在选择时

要特别注意'一看&买藕时要挑选藕

身肥大-无伤-不变色-无锈斑-不断

节的& 不要选择看上去过分嫩白的

藕块' 二闻& 正常藕块有清新的香

气&*漂白藕) 细闻会有化学试剂的

味道'三摸&正常藕块表面多附有泥

沙&且具粗糙感&而*漂白藕)表面则

较为光滑-湿润' 此外&尽量买两头

封死的藕'如果藕孔有泥&可以纵向

切开清洗& 或者是将藕切成两三节

放进水里&用筷子裹上纱布&然后捅

藕孔&最后再用水冲洗'

如何烹饪不变色+ 莲藕在烹饪

时变黑是因为在多酚氧化酶的催化

下&莲藕中的多酚类物质发生氧化'

在沸水中将莲藕汆烫一会儿就可以

让所有的多酚氧化酶失去活性' 除

了高温处理& 适当添加酸性物质也

能抑制多酚氧化酶的活性& 如放在

稀醋水或柠檬水中浸泡后捞起&也

可使其保持洁白水嫩不变色'

不同人群如何吃+ 莲藕尤其适

用于老幼妇孺-体弱多病者&特别适

宜高热病人-高血压-食欲不振-缺

铁性贫血者食用'鲜藕生性偏凉&生

吃凉拌较难消化&故脾虚胃寒者-易

腹泻者& 宜食用熟藕' 由于藕性偏

凉&故产妇不宜过早食用'

相关链接

莲子清热养心

莲子为睡莲科植物莲的种子!

是我国传统的药食两用珍品" 具有

滋补元气#养心#益肾#健脾等功效$

莲心含有生物碱!味苦!具有清热解

毒之功效和强心作用" 一般人群均

可食用莲子!体质虚弱#心烦口渴的

人尤为适宜"但平时经常便秘#腹胀

的人最好不要吃" 一般新鲜莲子甜

而不苦! 可生食" 干莲子可用来煮

粥#泡茶等" 选莲子时以个儿大#饱

满#无皱的为优!变黄发霉的千万不

要食用"
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朝喝盐水晚喝蜜 少辛多酸
秋季养生

秋季&暑夏的高温已降低&人们

烦躁的情绪也随之平静& 且秋风带

来秋季宜人的景色' 此时切勿因眼

前的美景忽视了养生' 许多因素往

往在不经意间影响着您的健康&且

夏季过多的耗损也应在此时及时补

充& 所以& 秋季应做好养生保健工

作'

',

朝喝盐水晚喝蜜

立秋后会经常觉得口渴& 光喝

白开水&不能抵御秋燥&人体水分很

快会被蒸发或排泄出体外&所以&应

该*朝朝盐水&晚晚蜜汤)'就是白天

喝点儿盐水&晚上则喝点儿蜜水&这

既是补充人体水分的好方法& 又是

秋季养生-抗拒衰老的饮食良方&同

时还可以防止因秋燥而引起的便

秘&一举三得'

+,

润肺去躁

秋季应注意润肺去燥& 宜食乌

骨鸡-猪肺-银耳-蜂蜜-芝麻-豆浆-

藕-核桃-薏苡仁-花生-葡萄-菠菜-

梨等&忌吃含辣椒-大葱-生姜-肉桂

等辛辣燥热食品' 秋季进补可食用

兔肉-甲鱼-鸭肉-鲫鱼-墨鱼等&不

宜食用狗肉-羊肉-带鱼-鳝鱼等食

物'

$,

宜练气功调养肺气

秋季最宜练气功调养肺气&秋

季烦躁最易犯肺伤津'秋季养生&不

妨常练气功& 能调养肺气& 预防感

冒'气功利于治疗肺部诸病&慢性支

气管炎-哮喘病患者在秋季可多练'

7,

少辛多酸

秋季养生宜少辛多酸&常吃番

茄-柠檬 -乌梅 -葡萄 -山楂 -菠萝 -

芒果 -猕猴桃等酸味水果 ' 此外 &

还可以多食蜂蜜 -百合 -银耳 -山

药等滋阴润肺的食物 ' 尽量少吃

葱 -姜 -蒜 -韭菜 -辣椒等辛辣之品

以及油炸食物和干燥的膨

化食品等'

",

少寒凉食物

与瓜果

立秋之

后应尽量少吃寒凉食物或生食大量

瓜果&尤其是脾胃虚寒者更应谨慎'

夏秋之交&调理脾胃应侧重于清热-

健脾&少食多餐&多吃熟-温软开胃-

易消化食物' 少吃辛辣-刺激-油腻

类食物& 秋季调理一定要注意清泄

胃中之火& 以使体内的湿热之邪从

小便排出&待胃火退后再进补'

&,

重视精神调养

秋季养生要重视精神调养' 阴

虚的人&肝火易

旺 & 动辄发脾

气&这就是人

们常说的

* 搂 不

住火)' 因此&预防秋燥要重视精神

的调养& 并以平和的心态对待一切

事物& 以顺应秋季收敛之性' 秋天

适当早起&起床前适当懒床几分钟&

舒展活动一下全身&对预防

血栓形成也有重要意义'

%,

运动后要及时擦

干或换衣物

立秋在运动后

要及时擦干或换衣

物&不要立即洗

澡&避免湿气郁

留体内&*秋伤

于湿 & 冬生

咳嗽)'
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爱美
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