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食尚!美味

!

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
'()*+',!-.&/01

! 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'

欢 迎 投 稿 ! 欢 迎 企 业 赞 助

糖醋蒜

那次回乡下!临近中午了!爸爸问我"#大

蒜就酒怎么样$ %

以前我在河南商丘一家高考复读学校教

书时!早餐!食堂师傅给了我一勺咸菜!咸菜上

有少许蒜末!我吃后来到办公室!从一个女教

师身旁走过& 那个女教师问我"#你吃大蒜了

吧$ %我说"#咸菜里的& %那女教师一脸不屑地

说"#恶心死了&%然后就躲得远远的&当时我很

尴尬!发誓以后再也不吃大蒜了& 爸爸要用大

蒜就酒!我立马有了抵触情绪& 爸爸可能看出

了我的为难!说"#是你妈腌的糖醋蒜& %

我家院前有块空地!荒着可惜!爸爸'妈妈

就种上了大蒜&别人家把收下来的大蒜编成辫

子挂在屋檐下!吃时就拧下一头&妈妈呢$把大

蒜秧子去掉!洗净晾干腌糖醋蒜& 腌糖醋蒜醋

拿大头!得把装在坛子里的大蒜头全部淹没了

才行&那次妈妈把洗净晾干的大蒜头一一装到

坛子里!爸爸就出去买醋了& 买多少醋才能把

坛子里的大蒜头全部淹没呢$父母床底下的那

个坛子很大!有四五十公分高&爸爸算了一下!

就对店主说"#拿
"7

瓶醋来& %别人家一斤装的

瓶醋吃年把儿一点儿也不夸张!爸爸一下子买

"7

瓶醋!要吃到猴年马月啊$ 当店主知道爸爸

买那么多的醋是腌糖醋蒜时才不惊诧&

据说爸爸买的
"7

瓶醋也没有全部把坛子

里的大蒜头淹没& 我说"#那怎么办$ %爸爸说"

#扎紧坛口!过个几天就倒过来放& %

这时!妈妈从里间出来!手里捧着一只碟

子!碟子里搁着几头大蒜& 大蒜出土!皮白!连

里面的大蒜瓣也是白的& 妈妈端上来的大蒜

呢$颜色有些暗!红红的!那是糖醋浸泡了的缘

故!这就是糖醋蒜&爸爸喝一口酒!捏起碟子里

一头大蒜!就一瓣一瓣地掰开来!去掉皮!丢一

个大蒜瓣子在嘴里& 爸爸把大蒜瓣子嚼碎!对

我说"#一点儿不辣& %我则说"#吃了大蒜!走不

到人面前& %妈妈说"#你以为是生大蒜啊$ %妈

妈就说糖醋蒜没有味&这时爸爸又送一瓣大蒜

在嘴里!妈妈说"#你爸喝酒!一顿也离不了糖

醋蒜& %被糖醋浸泡过的大蒜!那种刺鼻子的味

儿没了!爸爸把妈妈腌的糖醋蒜当成最美的一

道下酒菜了&妈妈对我说"#到时我让你带几头

糖醋蒜回城里& %

以前我从乡下回城时!爸爸'妈妈从来没

有让我空过手!不是给我几斤米!就是给我几

棵菜& 我一返回城里的家!妻子就笑吟吟地迎

上来问我"#这回带些什么回来$ % 我脱口道"

#大蒜& %妻子在超市上班!平时对大蒜也是碰

都不碰!妻子小嘴一噘!不高兴地说"#拉倒吧!

你哪儿弄来的还送哪儿去& %当妻子知道是糖

醋蒜时!笑容又涌上了她的脸"#真的$ %就伸头

凑近我!原来妻子也爱吃糖醋蒜&

妻子血压有些高!我说"#糖醋蒜还能治病

呢& %妻子把头伸向我!更近了!竟然一点儿没

感觉我喝酒时吃了糖醋蒜!问"#糖醋蒜能治什

么病$%我说"#高血压&%妻子说"#说你胖!你就

喘了& %这是我们那儿的方言!意思是给你点阳

光你就灿烂& 可是妻子很喜欢我从爸爸'妈妈

那儿带回来的糖醋蒜&

+陆琴华,

六个法则让你吃得!好"

维生素要用天然的!人工合成的带给我们的

健康益处要小于天然的!因此!我们应该尽量从

新鲜的食物中获取维生素&

吃肉)蛋)奶不要过量

现代营养学家们一再警告大众(((均衡才

是健康的法则& 在这样一个物质极大丰富的时

代!健康吃绝不是把粮'油'蛋'菜不负责任地分

配给舌头和胃!而应懂得如何让身体这部机器运

转得更健康'更长久&毫不夸张地说!我们的身体

实际上是由食物造就的& 所以!为了健康必须改

变目前的饮食现状!少吃肉'蛋'奶!多吃蔬菜和

水果&

猪肉一定不要多吃

在我国!猪肉消费率占
!89

!而全世界的消

费率只占
:89

! 其实正常人每天最好摄入
78

克

左右的禽肉和猪'牛'羊肉!及
78;"88

克鱼虾&患

脂肪肝'心血管疾病的人!则更应少食红肉&

多食蔬菜

中国人吃菜还远远不够! 特别是绿叶蔬菜!

中国人每天的蔬菜摄入量为
<68

克左右!离营养

学会推荐的
:88;788

克还差很多!每天应尽可能

多吃几种蔬菜&

少吃甜食!多吃粗粮

很多人对甜食无法抗拒!但它会刺激血糖升

高!而粗粮却有利于控制血糖&

慎选脂肪

不饱和脂肪酸!像橄榄油'坚果'鱼当中的脂

肪是人体不可或缺的营养!而动物油所含的饱和

脂肪存在于全脂牛奶'猪'牛等动物的肥肉中!摄

入过多会提高血液中坏胆固醇的含量!它不仅是

引发心血管疾病的元凶!也是肠道健康的大敌&

还有所谓的反式脂肪!大量存在于氢化植物

油中!在薯条等食物中加入氢化植物油可以让其

口感更松脆&但是
"

克反式脂肪比
"

克饱和脂肪

对心血管所造成的伤害要高& 因此!在查看食物

成分表时!看到氢化这个字眼要提高警觉!谨慎

食用&

一天两餐 是最理想的健康养生法

一天吃两餐!是建立在人体生理特点的基础

上!因为人体必须等胃把所有食物消化完!再次

产生饥饿感时才能进食&

我们所吃进去的食物! 通常会在胃里停留

!;#

小时!也就是说!两餐之间必须间隔
#;"8

个

小时左右&所以!每天如果只吃两顿饭!可以让胃

得到充分休息!并为下一次消化做好准备!但一

般人已经习惯一日三餐的模式!若真要省略三餐

中的一餐!建议非晚餐莫属)
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新华,

南瓜花菜如童话

特喜欢南瓜花那娇柔的姿态! 南瓜花开的

时候! 大大的' 黄黄的! 像喇叭在吹奏音乐&

在一本营养学大全的书中读到! 花类食品具有

不同凡响的魅力& 花乃植株之精华! 它所含营

养成分比茎' 叶部分要高出许多倍& 这些成分

被人体吸收! 能促进新陈代谢' 补充人体能量'

调节人体生理机能等& 而且! 花卉本身除含丰

富的蛋白质' 多种维生素' 植物纤维素' 多种

矿物质以及能使花朵呈黄色的胡萝卜素和氨基

酸之外! 尚含一些特殊的物质! 对人体有特殊

的保健作用&

我本是一个爱花的女子! 却也爱上了吃花

这一桩事& 尤其是南瓜花! 有点甜蜜' 有点柔

软' 有点温馨' 有点浪漫& 我最喜欢做的菜是

南瓜花青葱蛋汤! 先是将新鲜的南瓜花瓣撕成

小块备用! 将小葱切成段! 锅内先是放入高汤!

加入油' 盐! 再放入南瓜花轻轻地搅动! 最后!

打入几个鸡蛋! 与南瓜花浑然一体! 放入小葱!

汤水沸腾之后! 加入味精起锅装碗& 啊) 一股

子南瓜花的香气扑鼻而来! 喝汤! 那是一种别

样的感受! 花儿的娇柔与我的舌尖翩翩起舞!

所以! 我对这道菜始终是充满敬意的&

这是我在一家农村山庄吃过的南瓜花菜 !

至今想起来回味无穷! 它叫做 #油煎花包%! 主

要备料是" 南瓜花' 瘦猪肉' 豆腐' 粉丝' 葱'

姜' 花椒粉' 精盐' 味精' 鸡蛋' 湿淀粉' 面

粉& 制作方法也很简单! 将瘦猪肉' 豆腐' 粉

丝共剁为馅& 用色拉油烧热炒锅! 用葱' 姜爆

锅! 下馅料! 加花椒粉' 精盐' 味精略炒& 然

后把炒好的馅料装入南瓜花中& 淀粉' 面粉混

合! 打入鸡蛋! 加水和成面糊! 把装好馅料的

南瓜花挂上面糊& 用平底锅! 调至中火! 色拉

油烧热! 把南瓜花逐个夹入锅中煎! 煎的过程

中! 用铲子稍微按压! 使之成美观的扁形& 两

面煎成深黄色即可出锅摆盘! 是味道鲜美' 色

香俱全的一道好菜! 花香花艺尽在不言中&

虽然! 南瓜花上不了大雅之堂! 但是它那

朴实的乡野滋味! 它那香甜的娇柔神态! 如同

一系列美丽的童话一样! 永远留在我们人生的

味蕾之中&

+黄茨娅,


