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粤海城承接婚宴!满月宴 !生日

宴!寿宴及各种商务宴席"

粤海如意坊 吃
!""

元返
#"

元#

实行送餐服务"

东云阁大酒家
周口第一品牌 盘龙鳝
承接婚宴!满月宴!生

日宴! 寿宴及各种商务
宴席"

地址$周口中州大道
$%$%$%&

粤海美食 鸿运大酒店
!"# !"# $ %&'!"$ $

本店为自带食材的少数
民族顾客免费烹制佳肴"

地址$五一路与交通大道交叉口路南

电话$

$'$%!%% %!(!#%%

地址$五一路育新路交叉口

加盟电话$

!'"''()&"!$

宋氏姐妹土豆粉

地址$建安路中段%原光荣路&

电话$

$*$!(($

地址$建安路中段%原光荣路&

电话$

*(*(***

重庆刘一手火锅

地址$七一路与文明路交叉口南
!""

米路东 电话$

$#%*%$'

春香园食府

粤海城
!"#$#!%

杂家菜
!&"!#"'

美食广场
!&()**)

如意坊
!)#!)''

粤海城
!+#,#!-

杂家菜
!&"!#"'

美食广场
!&()..)

如意坊
!)#!)''

吃杂粮美食

追求健康消费

香辣绵柔

好吃不贵
吃

!""

元送
!""

元餐券
!锅底和酒水除外"

!"#$% &'()*

周口美食风向标
!!!!欢迎特色餐饮店加盟
餐饮版电话# !"##$%& !"##$&#

小肥羊 小码头家常菜馆
!原渔人码头"

!"#

新老菜价格下调
$"#

地 址$汉阳南路 %原大闸路&

电话$

$'%'&&& $'%#&&&

味道不变!环境不变!服务不变
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周口美食

大搜索之十 金国民金记胡辣汤
周口小吃奇葩!

#

记者 付永奇 梁照曾

本报讯 本报美食大搜索栏目开办以来#

受到众多食客的追捧# 向我们提供美食信息

的热心市民电话多达上千个$ 随着深秋的到

来# 近日有数十个市民一致向我们推介金国

民金记胡辣汤 # 说它是周口小吃中的奇葩 #

是川汇区很有名气的非物质文化遗产$ 如此

美味# 不可不尝$

胡辣汤# 又名糊辣汤# 是中国北方早餐

中常见的汤类食品$ 金国民金记胡辣汤创始

于清朝初年# 创始人金新安# 传承
.,

代# 已

有
,,-

多年的历史# 家训为 %以德为先& 诚

信为本 '$ 金记胡辣汤传人恪守祖训 # 不断

地改进制作工艺# 形成了 %金记' 独特的风

味$ 改革开放以来# 金记胡辣汤第十三代传

人金国民抓住机遇# 在 %金记胡辣汤' 的基

础上为 %金国民金记胡辣汤 ' 重新注册经

营$ 金国民老先生在坚守 %以德为先& 诚信

为本' 的基础上# 迎合当代人的口味和营养

需求# 潜心研究# 并不断尝试和创新# 形成

了自己独特的风味$

+-

多年来# 无论原材料

价格如何跌宕 # 无论遇到何种困难和竞争 #

金国民金记胡辣汤不记成本# 始终保证本质

上乘& 童叟无欺# 所卖出的每一碗汤都是在

金国民先生的亲自监督下熬制而成的# 每一

锅汤都要由金国民老先生亲自品尝# 口味和

品质达到标准后方能销售$

金国民金记胡辣汤的制汤工艺十分考究#

选料为当日宰杀的新鲜牛肉# 面粉为高筋优

质面粉 # 各种辅料 & 调料必须为上乘干货 $

制汤时先把绞好的牛肉末倒入高汤的锅内煮

&-

分钟后# 接着把粉条倒入锅内# 再把黄花

菜 & 大葱 & 切好的面筋一起倒入锅 # 最后 #

把祖传配料和盐 !又称大料" 倒入洗面筋的

芡水中搅匀后# 再慢慢倒入锅内# 边倒边搅#

以免粘锅# 煮熟后# 汤即制成# 香& 辣& 鲜

皆有$ 售出时根据顾客的不同需求还可加入

醋& 芝麻酱调味$ 由于金国民金记胡辣汤由

&-

多种纯天然中草药& 香料配制而成# 入口

醇厚# 肉烂汤鲜# 香辣绵口# 回味无穷# 食

之# 健脾开胃# 滋补明神$ 为保证成品汤的

质量上乘# 金国民金记胡辣汤所用辅料# 如

调料 & 糖浆 & 面筋 & 醋 & 芝麻酱从不外购 #

都是内部加工$

金国民金记胡辣汤物美价廉#

+-

多年的

品质已在周口人心目中形成了不可替代的金

字招牌 # 被誉为 %汤鲜味美 # 名吃一绝 ' #

多次被评为 %风味小吃优质胡辣汤'$ 现在#

每个金国民金记胡辣汤店前# 每日顾客都排

成长队购买# 可谓门庭若市# 成为周口小吃

界一朵绚丽的奇葩$ 一位金国民金记胡辣汤

食客说# 胡辣汤已经根植于我们周口人的血

液里 # 每次出差外地几个月 # 好多人回来 #

一下火车不是直奔家里# 而是先找个胡辣汤

店# 喝上一碗解解馋再说$

吃饭有个最佳时间表

吃好一日三餐不仅包括营养搭配

合理&丰富#还要求吃得规律$生活中#

很多人因为没有养成科学的饮食习

惯# 该吃的时候饿肚子# 导致营养不

良#精力不佳(不该吃的时候偏偏暴饮

暴食#诱发消化系统疾病&肥胖以及多

种慢性病$本期#给大家推荐一个吃饭

的最佳时间表$

早餐
*+""

" 清晨#太阳慢慢升起#

身体也渐渐苏醒$ 到了早上
(

点左右#

胃肠道已经完全苏醒# 消化系统开始

运转# 这个时候吃早餐最能高效地消

化&吸收食物营养$满分早餐至少应包

括三类食物)谷类食物#如大米&面条

等(动物性食物#如肉类&蛋类&奶制品

等(还有富含维生素
@

&可以补充膳食

纤维的蔬菜和水果$ 如果再加上一两

种坚果#那就更完美了$

加餐
!"+'"

"上午
.-

点半左右#人

体新陈代谢速度变快# 大部分人往往

会隐隐感到有些饿了# 这个时间需要

吃个加餐补充能量#特别是学生&上班

族等用脑一族#有助于集中精力&保持

高效的学习工作状态$加餐不拘一格#

可以吃一个黄瓜或西红柿# 还可以喝

半杯牛奶&一小瓶酸奶&两三块豆腐干

或者一小把坚果$值得注意的是#加餐

后#午饭就要根据胃口酌情减量$

午餐
!#+'"

" 中午
.&

点后是身体

能量需求最大的时候# 肚子咕咕叫就

是在提醒大家要吃午餐$ 对于很多人

来说#午餐时间虽然比较短#但仍要细

嚼慢咽#切忌边工作边吃饭$完美午餐

最好遵循三个搭配原则
A

一是粗细搭

配#适当吃些小米&全麦&燕麦等#有助

于预防便秘(二是干稀搭配#除了干粮

外#最好喝些滋润的汤粥类(三是颜色

搭配#最好吃够五种颜色#比如白色的

米面#红色的西红柿&肉类#绿色的蔬

菜#黄色的大豆&胡萝卜#黑色的黑米&

黑豆&黑芝麻

等$

下 午 茶

!&+'"

" 午饭

和晚饭的间

隔时间较长#

到了下午
.'

点左右#体内葡萄糖含量

已经降低$提前吃点下午茶#可避免思

维变缓#防止出现烦躁&焦虑等不良情

绪$下午茶要像正餐那样搭配#最好挑

选
&B+

种具有互补作用# 可以保证营

养均衡的食品$比如一种谷物食品!饼

干&面包干"#配一种奶制品#或一个时

令水果#饮料以白开水和清茶为宜$

晚餐
!$+'"

" 晚饭最好安排在
.!

点至
.#

点中间#如果吃得太晚#过不

了一会儿就该睡觉了$ 食物消化不完

就睡#不仅睡眠质量不佳#还会增加胃

肠负担#也容易诱发肥胖#导致多种慢

性病$ 晚饭要吃得清淡# 不能肥甘厚

味# 适当吃些肌纤维短& 好消化的瘦

肉&蛋类都可以#少吃肥肉$ 晚餐还要

保证食物多样性#多吃蔬菜和粗粮#有

助于摄入更多膳食纤维# 增加胃肠动

力$控制食量也很重要#饭后半小时适

当锻炼#可以避免脂肪堆积$

夜宵
#!+""

"糖尿病患者和晚上还

要进行脑力工作的人可以适当吃些夜

宵#但必须谨慎选择食物和控制食量#

否则弊大于利#除了消化系统#心脑血

管也会受到损害$ 吃夜宵的时间应该

安排在睡觉前两个小时#

&.

点左右比

较合适$夜宵进食量要少#尽量别超正

餐的一半$ 食物选择上#以低脂肪&易

消化的食物为宜#容易消化的面包片&

清淡的粥类比较好$

需要提醒的是# 除了正常的一日

三餐外# 其余三餐应根据自己的实际

情况进行选择$

,

据'生命时报 (&

打消你对水果的困惑
挑选首先闻香气 带点酸味营养好

%水果是酸的好还是甜的好* '

%反季水果有害健康吗* '%坏了一

点的还能吃吗* '生活中#相信你也

有过类似的疑问$本期总结解答了

朋友们常问的
'

个有关水果的问

题#希望对大家能有帮助$

!-

挑水果 #该看颜色 #还是闻

香气)

水果的品种不一样#颜色就会

有所不同# 比如富士苹果是红的#

王林苹果却是黄的$水果经套袋处

理之后#颜色会更漂亮均匀#但那

些颜色不匀的果实口味也不逊色

于漂亮的果子$ 从美味角度来说#

闻香气挑水果更加靠谱#无论颜色

如何#香气浓郁的水果通常都是最

好吃的$ 不过从营养价值来说#颜

色深浓的品种通常优于颜色浅的

品种#比如紫黑色&紫红色品种的

葡萄中抗氧化物质高于绿色和白

色的品种$

#-

从水果的口感判断#酸的营

养价值高#还是甜的高)

水果的营养素和保健成分的

含量与甜度关系不大$ 一般来说#

对于同一种水果#味道略有酸涩的

品种#其中维生素和抗氧化成分的

含量更高一些$比如说#特别甜#一

点酸涩味没有的柑橘#其中的多酚

类物质含量就比略有酸涩味的品

种低一些$ 这是因为#大部分保健

成分都有点不令人愉快的滋味#或

者酸&或者涩&或者苦#基本上都与

甜味无关$这里并不是说水果甜了

不好#是说如果只有甜味#没有其

他风味#健康价值上可能不如风味

浓郁的果实$

'-

买水果时该选个小的还是

个大的)有些个头大的是不是加了

膨大剂)

水果大小主要受品种控制#不

能仅按大小来评价是否自然$要想

充分了解# 可以查询相关网站#了

解某种水果的主栽品种#有图片或

文字介绍$ 比如说#某种水果品种

平均重量是
.&-

克#那么
.--

克或

.,-

克都是很正常的# 但
.!-

克就

比较奇怪了$ 品种不同#大小差异

会很大# 比如说富士苹果长得大#

嘎啦苹果长得小$一位专门研究膨

大剂的专家告诉我#膨大剂是细胞

分裂素类物质# 能让果实长得更

大#成熟更快#但会影响甜度和风

味#也不利于储藏$买水果时#一要

在同类品种中#选择大小中等的果

实#不要歧视长得小的(二要尝尝

味道$如果风味浓郁&酸甜适口#就

不用担心膨大剂的问题了$ 大小能

人工调整#口味造不了假$在市场里

可以要求品尝# 去超市先少买两个

尝尝#觉得味道好#再多买也不迟$

)-

水果是不是该多吃应季的)

无论什么季节#吃水果总比不

吃要好$ 但如果有可能的话#优先

选择应季的水果#因为应季的品质

往往优于反季节的产品$对于北方

来说 #

,

月之前几乎没有应季水

果#

)

月是草莓#

)B'

月有樱桃&杨

梅&杏&早桃&枇杷等 #

(B!

月是西

瓜&甜瓜和桃子的天下#还有荔枝

和龙眼供应$

#B.-

月最为丰富#苹

果&梨&海棠&沙果&石榴&猕猴桃等

都大量上市# 后面还有大批橘子&

橙子和柚子$有些水果不止一年一

熟# 或者不同品种在不同季节成

熟#比如芒果和菠萝$

&-

有些水果好像特别不好保

存#很容易烂#该怎么办)

水果的成熟需要一种叫做%乙

烯'的气体来启动$ 有些水果是一

旦启动成熟程序#就义无反顾地一

直走到软烂$这些水果就是必须硬

邦邦地买#比如鳄梨!牛油果"&国

产猕猴桃和烟台梨#还有香蕉$ 它

们一旦成熟就迅速地彻底变软#两

天内要吃掉#没法运输和储藏$ 买

这种水果时要仔细摸一摸#果实不

能有碰伤$ 买回来之后#先把这些

生硬的水果放进没有破口的塑料

袋#再放一两个苹果&海棠&梨之类

散发香气的水果# 一起把口扎起

来#让熟水果释放的天然催熟气体

%乙烯' 来发挥作用$ 过
+B)

天之

后# 轻轻地按一下水果的基部#如

果略微有一点软# 就说明可以吃

了#要按软度顺序吃掉$

%-

水果表面上坏了一点#扔了

怪可惜的#还能吃吗)

水果的%坏'有几种情况#有的

是长霉#有的是软烂#有的是碰伤

变褐# 有的是有个疤或者有虫子$

如果是碰伤#完全不妨碍食用$ 去

掉一小块褐变的部分就行了$疤和

虫子也是不妨碍食用的$软烂的水

果可以去掉软的部分#其余部分如

果没有霉味也可以吃#只是可能带

有酒精发酵的味道# 不好吃但无

毒$如果是长霉#就要小心了$因为

霉菌可能分泌毒素$假如只是一小

块#多切去一些还可以#若比例较

大#为保险起见#应该扔掉$

%范志红&


