
醋有 !"个烹调妙用

增鲜去腥防变质 解辣增咸易煮烂

醋是最常用的调味品之一!然

而!用得多不一定代表真会用"看看

下面这些有关醋在烹调中的妙用!

你知道几个#

增鲜解腻! 烹调油腻食物时加

点醋!或吃饺子时蘸点醋!可减少油

腻感!让人觉得没那么腻口" 此外!

醋还能增鲜增香! 这是因为粮食在

发酵变成醋的过程中! 产生了大量

鲜味和香味物质"

除腥去膻! 醋的主要成分之一

是醋酸!有减轻异味的作用" 因此!

在烧鱼时加入少量醋! 能减小鱼腥

味" 炖羊肉中加点醋! 能去除羊膻

味"

杀菌防腐!拌黄瓜$萝卜丝等凉

菜时!可以加点醋!因为醋有抑制细

菌生长的作用! 可提高凉拌菜的安

全性" 此外!制作腌蒜$黄瓜等咸菜

时!也可以加点醋!防止变质"而且!

醋能减少亚硝酸盐的产生! 还能在

很大程度上保护菜里的维生素
!

不被破坏"

增加咸味! 在烹调中!多用一

些酸味调料 !能增强咸味 !减少盐

的摄入" 这是因为感受酸味的味觉

细胞位于舌中部的两侧!刚好与感

受咸味的区域毗邻" 这就意味着!

吃点酸 ! 能增加味蕾对咸味的敏

感"

缓和辣味! 醋中的醋酸

可以中和辣味! 减轻辣的刺

激性" 炒菜时如果辣椒放

多了!不妨加点醋" 在

餐馆吃饭时!如果感

觉菜比较辣!也可以

要一小碟醋蘸着吃"

中和碱味! 蒸馒

头等面食时!如果碱

放多了 ! 可加少许

醋!起到酸碱中和的

作用!减轻面食里的

碱味" 此外!醋有抑菌作

用! 做面食时加一点!不

容易发霉"

保持菜的色泽! 紫甘蓝$茄子

等紫红色蔬菜富含花青素! 在偏碱

性环境下容易变色发黑! 炒出来颜

色难看!炒这类菜时可以加少许醋!

醋中含醋酸$乳酸等有机酸!可使这

些菜保持鲜艳红亮"

让菜口感脆嫩!炒土豆丝之前!

先用加点食醋的水浸泡一下! 不但

能减少土豆丝中维生素和矿物质等

的流失!更能让土豆丝的口感脆爽$

不黏不煳" 要在洗土豆丝的步骤加

醋!因为土豆富含多酚类物质!切好

后容易氧化!被醋泡后!能抑制氧化

酶的活性!使其不易变色"同类的还

有莲藕等蔬菜"

使食材更快煮烂! 醋里含有有

机酸!炖牛羊肉时放点醋!容易让肉

炖得更烂" 一般在肉炖到一半时加

效果最好"炖海带的时候!也可以加

醋!因为海带中含有褐藻胶等胶质!

这些物质不溶于水! 加点醋能破坏

这些阻挡水分进入的胶质! 海带也

就能很快炖烂了"

促进钙质溶出! 醋酸能够软化

骨头$促进骨头里钙质溶出" 因此!

炖鱼汤$排骨汤的时候!加点醋能让

钙质溶入汤里! 加强人体对钙的吸

收"
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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
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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&
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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&
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春香园食府

粤海城
849:98;

杂家菜
8#48943

美食广场
8#7<="<

如意坊
8<98<33

粤海城
849:98;

杂家菜
8>48943

美食广场
8>7<==<

如意坊
8<98<33

吃杂粮美食

追求健康消费

香辣绵柔

好吃不贵
吃
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元送
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元餐券
%锅底和酒水除外&

!"#$% &'()*

小肥羊 小码头家常菜馆
%原渔人码头&
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新老菜价格下调
$"#

地 址&汉阳南路 "原大闸路#

电话&
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味道不变!环境不变!服务不变
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一店!

838<333

"八一路#

二店!

89=3333

"七一路$

三店!

8>3;===

%大庆路$

地址&周口中州大道
$%$%$%&

道和酒店
客房&暖气全面开放 平民消费价格

享受星级服务 订房电话!
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餐饮&节俭包桌 特色佳肴 特制年

夜饭预定中&& 订餐电话!

8>>489<

地址!周口市八一路与育新街交叉口

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

怡景田园功夫面隆重开业
老菜馆风格 绿色田园佳肴
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碗''佳肴是用自家地里种的蔬菜烹制

的 ! 以 (返璞归真 ) 的理念开启怀旧类餐

饮模式的饭店! 让消费者有一种回归到绿色

田园餐饮的消费岁月" 的确! 目前能吃到绿

色的餐饮是一种幸福"

=

月
=8

日! 致力于打

造如此餐饮特点的饭店***怡景田园功夫面

饭店在建安路隆重开业"

这家名叫怡景田园功夫面的饭店! 店面

装修独特! 在名字的布置上颇具匠心" 为突

出面食风格! 该店将 (功夫面) 三字以行草

的形式展现在店面上" 饭店为两间店面! 分

上下两层! 走进饭店! 宛如走进几十年前的

老菜馆里! 老式木凳子! 木桌子! 粗陶的碗$

碟$ 杯$ 盏! 隔断是用竹席装成的! 墙壁上

画着浓厚的
4;

年前的乡土人物活动图景! 推

铁环$ 纳鞋底$ 捉迷藏等画面古朴典雅$ 简

洁大方! 让
:;

岁左右的人很容易忆起自己的

童年"

在这样的环境里! 能品尝到绿色佳肴 !

则更是一种福分! 而烹制绿色佳肴是怡景田

园的饮食特点" 粉皮炖柴鸡$ 蒜泥鸡蛋$ 萝

卜排骨汤$ 火钵焖猪肉''一道道绿色的佳

肴! 让人直流口水" 烹制这些佳肴的蔬菜$

鸡$ 鸭$ 鱼$ 羊等! 都来自怡景田园饭店自

己的种养基地" 无论是总店! 还是功夫面店!

所有佳肴杜绝使用味精$ 鸡精等调料! 以老

式烹饪手艺烹制! 所以做出的菜品味道格外

厚重" 该店的火钵焖猪肉! 采用自养本地土

猪! 脱脂后加工! 烹饪时不用任何化学成分

原料! 做成后肉质筋$ 脆$ 香"

当然! 面点是该店的特色! 有浆面条和

小饼" 浆面条是用优质小麦粉手工制成! 筋

道可口! 面条浆是采用本地优质花生和大豆

研磨而成! 晶莹的面条游动在乳白色的浓浓

浆汁里! 点缀些香菇$ 牛肉$ 精致鲜虾等!

可谓色香味俱全! 让人胃口大开" 小饼是蒸

烤的! 筋道$ 香甜! 非常好吃" 这年头! 吃

饭能吃出情调! 是一种享受! 更何况吃的是

绿色佳肴" 去怡景田园功夫面饭店! 您的心

情会很棒的"

生吃清肺
熟吃健脑

无论是脆嫩的凉拌藕! 还是做

熟后的糯米藕! 都能勾起大家的食

欲" 但你知道吗# 同样是藕!生吃和

熟吃的功效也有所不同"

莲藕性寒!生吃能清热润肺"做

法可以凉拌!也可以将鲜藕榨汁!与

鲜梨汁$甘蔗汁等混合饮用!能够治

疗口渴$焦躁等症状!而且对于缓解

痤疮症状也很有效" 生吃时把藕洗

净去皮!用开水烫一下!然后切成薄

片就可以了"需要注意的是!脾虚胃

寒$易腹泻者不宜食用生藕"

做熟后!藕性由寒变温!可健脾

开胃$止泻固精" 此外!经常用脑的

人多吃藕!可以起到益血补髓$安神

健脑的作用" 女性吃藕能够达到调

血$补血$调节面色的效果" 藕可以

做成鲜藕炖排骨$虾仁藕丝$鱼香藕

丝$糯米藕!也可以做成藕肉丸子$

藕肉饺子$莲藕粥等" "卢大平#

藕

海藻小鱼助补钙

缺钙! 是中国居民面临的最严

重的营养缺乏问题之一" 据(

>;;>

年中国居民营养与健康状况调查)

显示! 我国成年人中钙摄入不足的

比例超过
9<?

"怎么补钙已经被讨论

过许多遍" 江苏省营养学会理事长$

南京医科大学公共卫生学院蔡云清

教授介绍! 其实海藻和小鱼非常有

助补钙!但往往被中国人忽视了"

以长寿著称的日本人很少缺

钙!这主要得益于他们常吃鱼虾"尤

其是小鱼小虾!不但含有丰富的钙!

维生素
@

的含量也很高!能促进钙

的吸收和利用" 蔡云清推荐多吃小

鱼干"她建议把小鱼干和花生米$芝

麻等放在一起! 装在小盒子里随身

带着!饿了的时候吃上一点"这样不

但能补钙!蛋白质$膳食纤维等都有

了"

紫菜$海带等藻类!也是很好的

补钙食物"海藻不光富含钙!还含有

海藻多糖!能降低血脂"日本人几乎

顿顿有海藻! 我们中国人也应该平

时多吃一些" "邓晓瑛#


