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本报记者曹海燕

南瓜冰皮月饼

原料：

南瓜
500

克左右、绵白糖
200

克、小麦
淀粉

100

克、熟色拉油适量
做法：

将南瓜去皮去瓤切块上锅蒸熟
后，压成泥，将南瓜泥、一部分白糖和
小麦淀粉、 色拉油全部混合在一起；

开小火不停地搅拌混合物，分批加完
白糖和小麦淀粉，一直搅拌到南瓜泥
有点粘稠的样子就可以关火了；将南
瓜泥炒好后，凉一下，放进冰箱冷藏
室

30

分钟，然后揉成
75

克左右的小圆
团；在月饼模具里倒入糕粉（炒熟的
糯米粉）沾均匀模具的内壁，将糕粉
全部磕出来。放进去南瓜团，向下压
模具，磕出
来月饼就
可以了。

健康饮食

中秋节将至 白酒市场火爆

眼下，离中秋节不到一个月的时间，围绕

入秋以来的第一个大型传统节日，除了月饼促
销战在逐渐升级外，看似平淡的白酒市场似乎
也在酝酿着一场“比拼大战”。

日前，记者走访了我市多家经营高档白酒
的商店以及一些大型超市后发现，各种不同档
次的白酒都是“涨”声一片。而与中低档酒的促

销形成鲜明对比的是，高档酒出现了供不应求
的局面，部分名酒还面临缺货的尴尬。

市区一大型超市的酒类促销员王女士说：

“中秋节对于经历了整个夏季淡季市场的白酒
商家来说，意义重大。中秋节的到来，意味着下
半年白酒热销序幕的拉开。”

记者在采访中了解到， 为了备战中秋，我
市各商家早从

8

月初就已经开始提前备货，以
保证中秋节期间的货源充足，与此同时，有关
中秋节的促销活动也提前开始。

走进信阳 感受美味

每一次走进信阳， 就有
一种温馨， 古老的气息迎面
而来。走出信阳火车站，就能
呼吸到新鲜的空气， 似乎来
到了远离尘烟的绿色古城，

心情顿时放松了许多。

顺着城区沿河，一边踏
着湿润的柏油马路，一边听着
河水轻轻地流淌，偶尔会有
微风吹拂的柳条拍打着脸颊，

惬意极了。看，在前方有摆茶
摊的，这时，不妨躺在舒适的
竹椅上慢慢地摇，一边看着太
阳慢慢地落山，一边品尝着清
新的信阳毛尖茶。

夕阳西下， 整个城市暗
了下来。 当柳树上的彩灯亮
的时候， 会忘了柳树是绿色
的；看，桥灯也亮了，从民桥
到彩虹桥， 每一座桥都有不
同的背景。

“老板， 来条烤鱼，

30

串
羊肉串，两瓶啤酒。”信阳烤
鱼与其它城市不同， 是先烤
后煮， 也就是烧烤鱼与火锅
的结合， 既保留了烤鱼特有
的炭火香味和鱼肉的外焦里
嫩， 又避免了烤鱼常有的腥
味和作料不容易入味的通
病。在烤鱼锅里再加入千张、

青菜、豆腐、平菇、海带和粉
条等配菜，真是美味极了。

信阳勺子馍

原料配方： 大米
5

千克、

黄豆
500

克、红萝卜丝
500

克、

白萝卜丝
500

克、 植物油
1.5

千克
(

约耗
750

克
)

、 黄豆芽
100

克、葱
150

克、姜
150

克、五
香粉少许

制作方法：

1.

先将大米、

黄豆混合磨成浆， 加入红白
萝卜丝、黄豆芽、葱、姜、五香
粉调成稠面糊， 再把糊舀倒
到铁制的凹底勺子里， 在勺
子中间扒开小洞；

2.

将锅放
火上， 倒入植物油烧到七成
热，将勺子连同面糊放入，炸
到面糊与勺子自动分离，并
飘浮在油面上时即成。

产品特点：柿黄色，外焦
里软， 咸香适口，

宜作早点和夜宵。

相关链接：

信阳勺子馍历史

可追溯到汉代。传说，西汉末
年，王莽追杀刘秀，刘秀骑马
日夜逃奔，饥寒交加。一天他
行至信阳城内白马桥附近一
家饭店门口，顾不上下马，来
不及交钱， 顺手用宝剑刺穿
了一串勺子馍，飞奔而去。他
骑在马上边跑边吃， 觉得这
种食品又香又脆，堪称佳品。

刘秀登基后， 专程来到这家
饭店酬谢。自此，这家饭店经
营的勺子馍便名扬千里，食
客络绎不绝。 为了纪念刘秀
这一遭遇， 至今人们在制作
勺子馍时， 正中还保留着似
剑穿过的小孔。

（吴明）

慢病丛生，由膳食失衡开始

“吃了蔬菜就不用吃水果”、“维生
素
C

片剂比水果更有效”、“小孩子胖没
关系”种种错误的观念，悄悄“夺”走了
许多人的健康。

目前， 我国公众的饮食普遍能量
相对过剩， 城市居民油脂和肉类的消
费量大， 粮谷类食物的消费量明显下
降，果蔬摄入量不足和品种偏少。

普遍问题：膳食失衡
随着社会的发展，心脑血管疾病、癌症

等慢病的危害日趋严重， 超重和肥胖等也
威胁着儿童、青少年的健康。膳食平衡是世
界卫生组织提出的健康四大基石之首，但
公众往往忽略膳食的搭配。

膳食失衡是许多慢病的诱因，但

目前我国人均每天蔬菜消费量为
286

克，而水果消费量仅有
45

克，与《中国
居民膳食营养指南》 推荐的每天

300

克
~500

克蔬菜、

200

克
~400

克水果的摄
入量相去甚远。豆、奶类也严重不足，

而肉类和脂类过高。

果蔬作用：预防慢病
蔬菜水果具有低能量、低脂肪、高

膳食纤维、高维生素和矿物质、高钾低
钠的特点，并富含有益植物化学物，每
天保持足量的果蔬摄入， 有益于预防
肥胖及多种常见慢性病。

根据流行病学研究，水果、蔬菜等
食物中所含的植物性化学成分， 具有
多重生物效应，包括增强免疫力、诱导

癌细胞良性分化、促进癌细胞凋亡、阻
断癌血管增生、 抑制癌细胞分裂信号
的传递、抗氧化、含膳食纤维可降低肠
道致癌物的影响， 加上多种抗氧化成
分的协同作用， 除了可降低罹患心血
管疾病的风险、预防中风，还有防癌、

抗癌的效果。

果蔬功能：不可替代
果蔬中含有多种维生素和矿物

质，果蔬中富含的维生素
C

不仅能够提
高免疫力、抗疲劳，还能够抗氧化，起
到美容的效果， 同时还能够调节心理
状态。研究发现，通过食物摄入的维生
素
C

比单纯补充同等量的维生素
C

要有
效
5

倍左右。

建议蔬菜和水果经常放在一起食
用，同时，蔬菜和水果是两类食物，各
有优势，不能完全相互替代；应多选用
深色蔬菜和水果。
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曹威易续震

做菜先放糖后放盐可以提鲜

南方人做菜喜欢放点糖， 北方人
则不太习惯。其实，稍微放些糖不仅不
会影响菜的味道，还有调节色、香、味
的作用。

做肉菜时为了颜色好看，经常先
要炒点糖色，比如红烧肉、红烧排骨
等。这是因为糖经过加热发生焦糖化
反应，产生了漂亮的深红色。肉类含

有的蛋白质，在高温下会和糖发生一
系列复杂的反应，这些反应会给菜肴
带来诱人的香气。糖的甜味和盐的咸
味结合， 还可以促进菜肴的鲜味，让
炖肉更加香醇浓鲜，并起到解腻的作
用；糖醋类菜肴中糖和醋混合，可产
生一种类似水果的酸甜味，十分开胃
可口。

做菜放糖的顺序和时间也很有讲
究。炒菜应该先放糖后加盐。虽然糖和
盐都有“脱水”作用，但糖的作用比食
盐小得多，所以糖可以先放。

但是不是所有的菜都适合加糖，

对于自身风味清淡的蔬菜如西兰花、

荷兰豆等， 糖的厚重味道会掩盖这些
菜的清香，用少量的油盐清炒更好。

（吴伟）


