
信阳菜———一枝独秀

一方水土养一方人，

在独特的气候条件与人文
气息的熏陶下， 信阳菜舍
南舍北，自成一派，一枝独
秀。信阳菜含蓄内敛，只为
家乡人独享， 并让远来的
客人唇齿留香流连忘返。

及至如今， 各大菜系为争
夺市场而烽烟四起， 信阳
菜也只是在中原大地遍地
开花。 因为它极强的地域
性和与家乡的丝丝关联，

风味独特且不嬗变。 信阳
菜渗透着温柔敦厚的中原
民风，以始终如一的理念，

立足家乡服务家乡。

信阳菜口味中庸，细
而不腻，清而不淡，有汤有
菜，汤菜结合，含在口中，

顿感大江南北、五湖四海、

天下美味的精华皆在其
中。与淮阳菜的甜、粤菜的
淡和川菜的麻辣相比，信
阳菜不走极端， 小火慢炖
中铸就了一种至高无上的
中和之态。

□

曹威李海

近日，我市特产“五月仙桃”已大批上市。“五月仙桃”个大味
鲜，咬上一口，汁水横流，深受消费者喜爱。图为大量上市的“五
月仙桃”。 曹威易续震摄
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自制夏日消渴解暑茶

甜橙茶：在水罐中，加
8

杯开水、

6

包袋
泡茶、一个切成瓣的甜橙和适量糖。搅拌至
糖溶化，再加

8

杯水。继续浸泡待水温降至
室温后，捞出茶袋，保留甜橙，加冰饮用。

薄荷冰绿茶：半杯薄荷叶、

3

包绿茶袋、

2

大勺蜂蜜和
4

杯开水一起浸泡
5

分钟，去除
茶袋。冷却后，再加少许薄荷叶，即可饮用。

太阳茶：将
4

包至
6

包袋装红茶放入一
个大玻璃罐中，加

6

杯水，加盖密封。放在
太阳下晒

3

小时至
6

小时。还可加冰和柠檬
饮用。

（海晏）

饮食文化新闻部
负责人：曹海燕
电话：6203911 13939733990

邮箱：xymsgzb@126.com
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我市高校学生饮食状况令人担忧

不吃早餐、吃饭速度太快、零食代替正餐，

这是现在很多大学生的饮食习惯。 不仅如此，

越来越多的大学生不愿意天天到食堂吃饭，而
是钟情于校园附近的大排档和小餐馆，而个体
餐饮的卫生状况却令人担忧。

6

月
21

日中午， 记者来到信阳师范学院的
宿舍楼下，随机采访了几位刚刚下课回来的学

生。 当得知记者想来了解学生的饮食情况后，

就读于该校化学院的大三学生小王告诉记者，

很多同学的饮食都很不规律。“我们班男生几
乎很少有吃早饭的，除非有早课才会买点面包
吃。午饭嘛，男生的规律性比女生要差一些，

男生比较喜欢运动和玩电脑， 一旦沉溺很容
易耽误吃饭时间。 很多同学午饭都是买回来
在宿舍吃，结果是边玩边吃，不利于健康的。”

小王边说边朝着食堂方向指去， 确实有很多

学生用一次性饭盒把饭菜打包。 殊不知这些
饭盒在高温下会产生有毒物质， 但很多学生
早已无所谓了。

当日下午
7

时许，记者又来到该学院东门，

东门附近的几条小街上集中了各地风味的小
餐馆和大排档。有新疆大盘鸡、川味串串香、贵
州花溪粉、各式烤肉等，每家餐馆生意都十分
红火。

90％

以上的客人都是大学生。 他们有的
三五成群，炒几样家常菜，有的则

10

几个同学

围坐一桌，热腾腾的火锅加上冰啤酒，凉菜、

小吃摆满一桌，气氛很是热闹。记者走入一
家家常餐馆，询问其中一桌，大学生为何不
到食堂吃饭？ 几位大三男生很惊讶地回答
道：“现在谁还去食堂吃饭， 每天就那些花
样，去食堂吃的都是大一新生。”当记者绕到
一家串串香火锅店的后门时发现，服务人员
把刚刚被学生吃完、清点过数目的竹签大把
大把地直接扔到地上，再用半盆水，象征性
地将竹签在盆里涮了涮，就又拿到台子上串
各种菜品了。而在另一家面馆门口，停着一
辆破旧的面包车，馆子里的服务人员正忙着
从车上抬下一个大油桶，往两个白塑料壶里
灌油，虽然傍晚光线不是很好，记者仍可以
清楚地看到油很混浊，就连桶底絮状的沉淀
物也一起灌到壶内。

啤酒不能当水喝

啤酒是以大麦芽为原料，佐以少
量大米，再加入具有特殊香气的啤酒
花（蛇麻花），经糖化、发酵产生大量二
氧化碳而制成。啤酒因其含有蛋白质
及
17

种氨基酸、糖类、丰富的维生素、

多种矿物质及鲜酵母而常常成为人们
餐桌上营养丰富、品质优良，且深受人
们欢迎的理想饮料。经常适量

(

如每天
饭后半小时，临睡前喝

300

毫升，坚持
30

天
)

饮用啤酒，能消食健胃、清热解
暑、强心利湿、防腐杀菌、纠正胃肠功

能紊乱， 中止腹泻或便秘； 对营养不
良、体重偏低、消瘦等大多数人的健康
有利；对患有神经衰弱、肾脏病、肺病、

脚气的人也有积极的治疗作用。

另啤酒每升可产热
17.85

兆焦耳
(4254

卡
)

， 并含有人体极易消化吸收
和转变为体脂的果糖、甘糖、麦芽糖等
糖类，过量久饮势必引起身体发胖、腹
部变大、心脏扩大，形成所谓“啤酒
肚”、“啤酒心”，所以肥胖症、糖尿病、

痛风症、泌尿系结石患者，要少饮甚

至不饮啤酒，更不能以啤酒代水大量
饮用。

此外，啤酒含水量达
92%

至
96%

，

过量豪饮， 使过多的啤酒水分进入消
化道，冲淡消化液，损害胃黏膜。与此
同时， 通过胃黏膜吸收的大量酒精又
可抑制消化作用，严重者使消化停止。

萎缩性胃炎病人喝啤酒时症状尤其显
著。 要提醒老年人注意， 啤酒在酿
制、运输过程中，金属容器中的铝极
易混入酒中， 老人常饮会引起铝慢
性蓄积性中毒而出现老年痴呆症和
精神异常。所以，不论健康与否，啤
酒都不可一次饮得过多。 健康成人
每日饮量不宜超过

2

瓶， 即乙醇量在
45

克以内为宜。

（曹威易续震）

美食养生书籍走俏信阳

信阳人对于饮食文化的研究和创造
已经到了一个巅峰状态，现如今，信阳市
民已不满足本地特色的美味佳肴， 对于
全国各地的美食，都要引进吸收再创造。

随着越来越多的外地菜系进驻我市，市
民们不出家门就能品尝到川菜、粤菜、苏
菜和鲁菜等，还有韩日料理，巴西烤肉，

欧式咖啡，也都在信阳人的味蕾上跳动。

可是天天“下馆子”，普通老百姓肯定是
承受不起，总不能望梅止渴吧？于是，越
来越多的市民开始“取经”，研究各地美
食的用料与做法， 其中最快捷最实用的
就是去书店购买自己中意的美食营养书
籍了。

其实， 信阳各大书店很早就有美食
养生类书籍了， 但并没有引起太多人的
注意。直至最近两年，随着市区繁华地段
外地菜馆如雨后春笋般出现， 市民们才
品尝到这不一样的美味， 也就激起了全
民学做外地菜的热潮。

上周末， 记者走访了位于我市中山
南路与申桥交叉口的新华书店， 进一步
了解美食书的销售情况。 刚刚步入书店
二楼，就看到很多市民在选购新书。记者
走到位于书店中部的美食养生专区，发
现确实有不少人在翻看阅读美食书籍，

其中以中老年人为主。记者与手捧《川味
美食》的王大妈聊了起来，她说：“我老家
是四川的，很喜爱吃川菜，想买本川菜书
回去研究研究， 做给老伴和儿子吃呢！”

她又告诉记者：“儿媳妇怀孕了， 看看有
关孕妇保健的美食， 好让儿媳妇有个好
胃口， 将来给我们生个大胖小子呢。”除
了中老年人注重美食养生， 还有一些刚
刚参加工作的年轻人也对美食书籍情有
独钟。刚参加工作不久的小李告诉记者，

平时工作压力大， 累的时候总会买些点
心尝尝，以此来放松心情，现在打算买本
教做甜品的书，以后就可以“自己动手，

丰衣足食”了，而且制作美食的过程也是
很享受的呢！

随后， 新华书店的工作人员告诉记
者，自从今春开始，越来越多的信阳市民
开始关注美食养生方面的知识了， 美食
书的销量也不错， 端午节的时候一天能
卖
20

多本，前来看书的人更多。

□

本报记者曹威实习生李海

□

本报记者曹威实习生李海

夏日养胃 多吃“红黄绿”

夏季到了，伴随着气温
升高的却是人的食欲降低。

快节奏的都市生活更让人
在夏日为“保胃”伤透了脑
筋。胃，七分靠养，常吃“红
黄绿”三种蔬果食物，有助
于夏日养胃。

红： 红薯是红色养胃
食物的代表。 红薯可去积
促进胃酸分泌，红薯粥、蒸
红薯都是不错的选择。红
枣具有补中益气、 养胃健

脾、养血壮神的功能，每天
吃几粒红枣， 也有养胃的
功效。

黄：南瓜细软易吸收，

养胃排在黄色食物的首
位。南瓜富含碳水化合物、

果胶， 可以保护胃黏膜免
受刺激， 其丰富的膳食纤
维非常细软，

易吸收。另外，

玉米、 胡萝卜
等富含的微量

元素也有利于肠胃蠕动，

帮助消化吸收。

绿： 圆白菜被誉为天
然的“胃菜”，生津止渴助
消化。圆白菜榨汁饮用，对
促进胃溃疡的愈合有一定
的帮助。

（海晏）

健康饮食

衰老原因

吴铭作

信 阳 红

红 信 阳

信阳毛尖茶的采摘

阳春三月， 茶芽开
始萌发，“清明节”过后开
始采摘，“谷雨”前普遍开
采。春茶采摘时间为

40

天
左右，

5

月底以前采的为
春茶，也叫做“头茶”，开
采的头两天， 数量很少，

称之为“跑山尖”， 多在
“谷雨”前采制也称为“雨
前毛尖”。

5

月底春茶结束
停采

5

天，再采为“夏茶”，

采摘时间为一个月左右。

八九月间， 秋芽萌发，采
之则称为“秋茶”。

采茶时， 不采老
（叶），不采小，不采马蹄
叶（鱼叶），不采茶果（花
蕾、小茶果实），对夹叶
则及时采尽。 制作特级
毛尖， 只采摘

1

芽
1

叶初
展；一级茶采摘

1

芽
2

叶
初展；二级茶采摘

1

芽
2

叶至
3

叶初展为主，兼
有

2

叶对夹叶； 三级茶
采摘

1

芽
2

叶至
3

叶
,

兼有
较嫩的

2

叶对夹叶；四
五级采摘

1

芽
3

叶及
2

芽
3

叶对夹叶。 （海晏）


