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巧吃羊肉火锅

天冷了， 很多人都热衷起吃羊
肉火锅来，那么怎样吃最健康呢？

1.

怕冷的人，可以选择滋补汤
或带辣味的汤， 进一步促进血液循
环；不怕冷的人，宜选择清汤，避免
吃辣或吃滋补食材造成长痘、生疮、

燥热等问题。

2.

芝麻酱含能量比较高，富含
钙、铁、锌等多种微量元素，维生素
E

又特别丰富，滋补作用较强，对于
改善血液循环和提高抗寒能力都有
帮助，适合怕冷和瘦弱的人。反之，

身体壮实甚至发胖的人， 可以用一
些脂肪含量低的海鲜汁蘸料。 至于
红油或香油蘸料，营养价值低，油脂
多，不是理想的选择。

3.

从主料的选择来说，瘦弱者
可以多选羊肉， 红色的薄切细嫩羊
肉最好。而原本高血脂、高血压的人

应当减少羊肉的量， 增加鸭血、豆
腐、 海鲜之类食材的比例， 不吃内
脏，减少升高血压和血脂的危险。

4.

从配菜来说，身体瘦弱的人
最好是在开始时就下点土豆、红薯、

山药片、藕片等淀粉类食材。它们有
健脾胃的作用， 又富含多种矿物质
和维生素。以它们作为主食，既能提
高主食的营养质量， 又能避免吃进
去太多高脂肪肉类， 给消化系统带
来沉重负担。 而身体强健的人宜早
点配合萝卜、生菜、白菜，以及各种
蘑菇，下点豆腐，减少肉类的比例。

绿叶蔬菜适合各类人，可随时加入。

（阳阳）

薏米百合鹌鹑汤

材料：薏米
1

两、鲜百合两包、鹌鹑
6

只、瘦
肉
250

克、姜。

做法：

1.

薏米百合清水洗干净；

2.

鹌鹑去
皮洗净；

3.

瘦肉洗净切块；

4.

煲里放上适量的
清水，将材料倒入；

5.

开始用大火，水烧开后，

转慢火煲
大约两小
时即可。

面 食 大 观

中国美食博大精深，单单就面食而言，就
有丰富多彩的做法。 面本来是北方人的主
食，但对于南方人而言，偶尔吃吃美味的面
食也是不错的选择。

山西刀削面
刀削面的刀是有讲究的，普通的菜刀无

法削出漂亮的面叶，制作刀削面需要专门的
刀，这是一种特制的弧形削刀，用这种刀削
出的面叶，中间厚两边薄，形似柳叶。入口口
感上佳，滑而不粘，软而不稀，面叶劲道有
力，受到广泛好评。

和面也是一项技术活，刀削面讲究水和
面的配比，多一分水则稀，削的时候面叶不
美观，少一分水则干，面的柔韧性差。削之前
要将面揉光滑，如果面不光滑，削的时候容
易断裂甚至粘刀，面的口感差。操作时左手
托面，右手执刀，出手要快，手腕的力道均
匀，削出的面叶飞向沸腾的水中，在水中打
着选旋。 熟练的师傅每分钟能够削
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片面
叶，参观刀削面的过程就像是在欣赏艺术表
演。可以说刀削面是艺术与美食的结合。

刀削面没有特定的卤，可根据自己的口
味而定，下面介绍一种操作简单的咸鲜卤。

原料：瘦肉、鸡蛋、木耳、黄花菜、香菇、

西葫芦、油菜。

做法：

1.

将木耳、黄花菜、香菇泡开洗
净，切成丝备用，油菜焯熟备用，肉切片备
用，西葫芦切丁备用；

2.

将肉、木耳、黄花菜
和香菇依次放入油锅中，炒至半熟放入西葫
芦丁，出锅前打入鸡蛋；

3.

注意汤多一些，出
锅时滴入香油，将焯熟的油菜放入碗中。

四川担担面
担担面是成都的著名小吃，但谁也说不

清它诞自何时，某年某月就有了挑着扁担沿
街叫卖的小贩，主顾吆喝一声停挑子现做现
卖，手擀的粗圆面条煮熟了，捞起来舀上一
勺炒好的猪肉末。除了那香气，只记得他们
的扁担了，因而得名“担担面”。

原料：面条
200

克，猪肉馅
400

克，芽菜
100

克，大葱末
25

克，姜末
10

克，蒜茸
10

克，辣椒面
1.5

克，芝麻酱
10

克，油菜心
1

棵，香菜少许。

调料：老抽，生抽，料酒，米醋，高汤，花
椒面，猪油，香油。

做法：

1.

锅热后，倒入猪肉馅炒散待用；

2.

用猪油将葱、姜、蒜爆香，再放入辣椒面、

芽菜、肉末煸炒，加料酒、老抽、生抽、米醋，

点少许高汤，出锅时放入芝麻酱、花椒面炒

匀；

3.

开水下锅将面条煮熟，捞入碗中。油菜
心焯熟待用；

4.

往碗中面条里倒入适量高
汤，加入炒好的酱料和焯熟的油菜心，撒上
香菜即可。

北京炸酱面
炸酱面就无疑是北京人的当家饭了。暑

天吃炸酱面，既便利又开胃。直到现在，在北
京胡同里的大杂院， 仍可以见到这样的情
景：街坊四邻在吃饭口聚在一堆儿，端着碗
炸酱面，碗里搁一根脆黄瓜，在当院或门洞
里一蹲，吃两口炸酱面，咬一口黄瓜，不耽误
聊天，不耽误下棋。

原料：面条
500

克、黄豆
50

克、黄豆芽
30

克、

五花肉
100

克、鲜香菇
3

朵、芹菜
50

克、心里美
萝卜

30

克、黄瓜
30

克、白萝卜
30

克、香椿
30

克。

调料：甜面酱
1

袋（天源酱园）、干黄酱
1

袋（六必居）、猪肉馅半斤、香菇
2

把、葱段、姜
末、蒜末、料酒、生抽、老抽、料酒。

做法：

1.

黄豆清水泡发，入开水锅焯熟
捞出；黄豆芽入锅焯熟；五花肉、鲜香菇洗净
切成半厘米见方的小丁；心里美萝卜、白萝
卜、黄瓜去皮切丝；芹菜、香椿洗净切小段。

2.

炒锅上火倒油烧热，放葱段、姜末、蒜末炒
出香味，下五花肉丁中火煸炒，待逼出猪油，

加一点料酒去腥，再加一些生抽炒匀，然后
将肉丁盛出。

3.

锅内留着煸肉的猪油，用碗
把甜面酱和干黄酱调合均匀，倒进锅里中火
炒出酱香， 然后倒入五花肉丁、 香菇丁、姜
末，转小火慢慢熬约
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分钟，直到酱和肉丁
水乳交融，那才好吃（其间要不停搅动，如果
觉得干了，就稍稍加点水）。这时汤汁已收，

离火加入葱白末（早加就焦了），利用余温将
葱白焖熟。炸酱就做好了。

4.

另起锅将面条
煮熟。与炸酱、菜码儿摆在一起，吃时将它们
拌在一起即可。

兰州拉面
兰州拉面属于汤面一类。兰州牛肉面不

是面条加牛肉片，而是面条加牛肉汤。有没
有牛肉是次要的。 它与美国加州牛肉面不
同。加州牛肉面是捞面条加牛肉块，是卤面。

兰州牛肉面的最大秘密在于汤，自上世纪初
马保子作出第一碗牛肉面至今，这汤的配方

代代相传，所谓清汤并非开水混盐，而是几
十种佐料与牛肉原汤配制而成。

兰州拉面是兰州最具特色的大众化经
济小吃。正宗的兰州牛肉拉面，是回族人马
保子于

1915

年始创的， 当时马保子家境贫
寒，为生活所迫，他在家里制成了热锅牛肉
面，肩挑着在城里沿街叫卖。后来，他又把煮
过牛、羊肝的汤兑入牛肉面，其香扑鼻，大家
都喜欢他的牛肉面，他突出一个清字。接着
他开了自己的店，不用沿街叫卖了，就想着
推出免费的“进店一碗汤”，客人进得门来，

伙计就马上端上一碗香热的牛肉汤请客人
喝，爽，醒胃。吃牛肉面往往要超出平常的食
量，一碗面直吃得发梢冒汗，还要将酸辣的
清汤喝个精光。

主料：牛肉
500

克、拉面（可买现成的拉
面）。

辅料：香菜
200

克、蒜苗
500

克、葱姜、草
果、大料、胡椒、辣椒、花椒、鸡精。

做法：

1.

牛肉洗净，把肉里的血水，血丝
清除干净；

2.

锅里放冷水，牛肉切成
10

公分
见方块状，一起下锅煮；

3.

水开，收小火，撇
血沫子，同时翻搅肉块，再撇沫子，大约

5

分
钟至

10

分钟；

4.

放佐料：姜、葱、草果、大料、

桂皮、参，冰糖，肉寇、胡椒粒，红辣椒干，丁
香
3

颗至
4

颗；

5.

小火
40

分钟。用筷子试一试，

肉烂即可，放盐，再煮
10

分钟；

6.

绿萝卜切成
片，另起一锅，放一半刚做好的原汤，一半
水，萝卜片放入。放花椒粉，鸡精，味精，盐，

开始煮。汤开，滴香油；

7.

煮面，捞面出锅，加
萝卜汤，香菜，蒜苗末，牛肉，辣椒油。

陕西臊子面
关于“臊子面”民间流传着一个故事：在

很久以前， 岐山有户人家娶了一个美貌、聪
明、勤快、伶俐的媳妇。新媳妇到婆家的第二
天，为全家做了一餐面条，一家人食后无不
称赞面条滑爽鲜美。后来，她的小叔考中了
官职，请同窗好友到家作客，便请嫂子为大
家做最拿手的面条款待客人，大家吃后都赞
不绝口。从此，“嫂子面”就出名了。因为这种
“嫂子面”上必须加臊子为浇头，所以人们也
把它称作“臊子面”。

材料：土豆、胡萝卜、蘑菇、木耳、黄花
菜、豆腐干、香菇、海带、莴笋、韭菜、葱姜。

做法：

1.

木耳、黄花菜用温水泡发去根
蒂，切成小块备用；将土豆、胡萝卜、莴笋洗
净去皮切丁备用；蘑菇、香菇、海带、韭菜、豆
腐干、葱姜洗净切适当大小；

2.

锅放少许花
椒爆香捞出，放葱花、姜末炒出香味后放入
土豆丁、胡萝卜丁翻炒片刻，然后依次加入
木豆腐干、香菇、木耳、黄花菜、海带、莴笋
丁，调入适量盐炒至熟，加少许鸡精即可；

3.

另起一锅放入适量醋烧开后加入凉水继续
烧开，再调入适量五香粉和盐，撒上韭菜段
和蛋皮，淋少许香油即可；

4.

将面条煮好后
捞入碗中，加入炒好的臊子和汤汁即可。

武汉热干面
热干面是武汉最著名的食物之一，是武

汉人生活中不可分割的一部分，并成为他们
心目中在全国的小吃代表中占有一席之地
的武汉食物代表。 面条纤细根根有筋力，色
泽黄而油润，滋味鲜美。拌以香油、麻酱、虾
米、五香酱菜等配料，更具特色。

关于热干面的起源还有一个典故。

20

世
纪
30

年代初期，汉口长堤街有个名叫李包的
食贩， 在关帝庙一带靠卖凉粉和汤面为生。

有一天，天气异常炎热，不少剩面未卖完，他
怕面条发馊变质，便将剩面煮熟沥干，晾在
案板上。一不小心，碰倒案上的油壶，麻油泼
在面条上。李包见状，无可奈何，只好将面条
用油拌匀重新晾放。第二天早上，李包将拌
油的熟面条放在沸水里稍烫， 捞起沥干入
碗，然后加上卖凉粉用的调料，弄得热气腾
腾，香气四溢。人们争相购买，吃得津津有
味。有人问他卖的是什么面，他脱口而出，说
是“热干面”。从此他就专卖这种面，不仅人
们竞相品尝，还有不少人向他拜师学艺。

原料：面条、辣萝卜、香油、芝麻酱、酱
油、盐、香菜。

做法：

1.

先准备好碱水面条；

2.

将辣萝卜
切成丁；

3.

用香油将芝麻酱慢慢调成挂糊
状，再加入适量酱油、盐拌匀；

4.

面条抖散下
入沸水锅中， 煮至八成熟时捞出沥干水分；

5.

将面条平摊在一个较大的平盘内，淋上香
油，用电扇吹凉，防止面条互相粘连；

6.

吃之
前， 再将晾凉的面条在开水里快速烫一下，

沥干水后装入碗内，将调好的芝麻酱料和萝
卜丁倒在面条上，撒上香菜丁拌匀。

（摘自《新华网》）

金秋时节，大量金橘上市，并备受我市市民的喜爱。图为市民正在挑选橘子。
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思念公司回应致病菌水饺 郑州市展开联合调查

新华网郑州
10

月
21

日电（记者张兴军）

日前有媒体报道称，北京市工商局在近期对全
市食品流通领域抽检中发现，思念水饺含金黄
色葡萄球菌。位于郑州的思念食品有限公司

２０

日已对此给予确认。针对这一问题，目前郑州
市食品安全监管部门也已展开联合行动。

据了解， 金黄色葡萄球菌属于高致病菌，

人体感染后可引起局部化脓， 也可引起肺炎、

伪膜性肠炎、心包炎等，甚至败血症、脓毒症等

全身感染。 按照我国现行食品安全相关规定，

金黄色葡萄球菌在食品安全检查中为不得检
出物质。

北京市工商局对外公布的信息显示，思念食
品有限公司此次被检出的三鲜水饺批次为
“

20110628106Ａ

”，系
2011

年
6

月份生产，该批次
产品一共

350

件（每件
20

袋），产品型号为鲜水饺。

郑州思念食品有限公司媒体公关部主管
朱丹介绍，媒体报道确有其事，“那是发生在几

个月前的事情了， 公司
7

月份接到了北京市工
商局关于思念水饺检测出致病菌的通知，当时
就对问题产品进行了下架处理，我们为此还交
了
5

万元的罚款。”

思念公司副总经理刘宏志告诉记者，由于
问题发现于

2011

年
6

月份， 因此公司当时就对
相关批次产品进行内部召回，并封存销毁。

对于致病菌的具体来源， 刘宏志表示，通
常情况下，原材料夹带、员工操作不当、运输、

仓储等都可能导致金黄色葡萄球菌污染。从现
有情况分析， 由肉类原料带入的可能性大，但
质检部门给出确切结论还需要一个过程。

郑州市食品安全委员会办公室副主任韩
立民介绍，针对思念问题水饺，郑州市已经成
立调查组，“由于郑州是全国速冻食品的龙头
基地，目前工商、质检等相关部门正联合展开
行动，就生产及流通环节进行彻底清查。”

郑州市工商局副局长赵小林表示，尽管思
念公司宣称已经对问题产品实行召回，但为防
万一，工商部门仍将对全市流通领域的相关食
品进行筛查。

据了解，郑州思念食品有限公司是中国最
大的专业速冻食品生产企业之一。

2006

年
8

月
18

日， 该公司在新加坡交易所主板挂牌上市。

思念食品每年销售额在
20

亿元左右，水饺产品
占到

40％

左右，收入
7

亿元
8

至亿元。

父亲爱喝罐罐茶

父亲是普普通通的庄家人，今
年
65

岁。 上个月我把父亲从乡下接
到城里来享福， 父亲没住几天就说
不习惯， 一个劲地抱怨自己忘带了
泡罐罐茶的家当。

我的家乡在西北农村， 家乡人
有喝罐罐茶的习俗。 泡制罐罐茶只
需一个土火炉子、一只“曲曲罐”、一
撮茶叶。“曲曲罐”是泡茶的容器，用
泥土烧制而成，嘴小腹圆底平，看似
粗糙，用它泡茶却很合适。父亲喜欢
在晚饭后喝罐罐茶， 母亲这时总会
帮着把土火炉子点燃， 红色的火苗
上下窜动时，父亲就把“曲曲罐”搁
在炉子上，再把一撮茶放入罐中，一
边烤茶一边抖动罐子， 直到茶叶变
脆，然后快速注入开水，只听得噼叭

一声，茶水溅起，一股浓浓的茶香便
溢了出来。

一罐泡好了的罐罐茶色近黑
红，这种茶不可“牛饮”，只能细细地
啜，一开始味道极其苦涩，多喝几口
方能品出其中的味道， 涩苦中带着
浓香，让人欲罢不能。父亲在家乡时
天天都喝罐罐茶， 哪天不喝就觉得
无精打采。 原以为父亲泡罐罐茶用
的是上等的茶叶， 后来才知道父亲
用的竟然是劣等的散装茶叶。 父亲
说天天喝罐罐茶好茶叶用不起，再
则也没必要，只要烤茶的火候到了，

就能泡出适合自己的罐罐茶。

父亲还把喝罐罐茶作为待客之
道，每逢家里来了客人，父亲
必定会为客人精心泡制罐罐
茶，轻咂慢品，一罐喝罢，再
泡一罐。 好客的父亲也不忘

拿出油炸豆干、锅巴、黄豆、花生米
等作为饮茶的吃食招待客人， 宾主
天南地北侃大山， 老人们爱讲的故
事是《三国演义》和《水浒传》，女人
们谈论最多的是谁家的媳妇贤惠，

谁家的房子气派。

父亲在城里整天念叨自己年纪
大了，对什么事都没兴趣，就只是茶
瘾难消，我于是为父亲“设计”了一
套罐罐茶的家当， 用不锈钢杯子替
代“曲曲罐”，用电炉替代土火炉子，

用碧螺春替代他以前用的劣等茶
叶。我还买来冰糖、红枣、桂圆作为
点缀，要父亲一起泡入茶中。父亲用
我的家当泡制了一杯罐罐茶， 啜上
一口， 失望地摇摇头说没有罐罐茶
的那种特有的苦味。

也许，父亲的罐罐茶里，容进了
他人生所有的艰涩沧桑， 没有那种
苦味的罐罐茶，父亲怎么会喜欢呢？

秋季吃橘子时的饮食禁忌

橘子含有很多维生素
C

，但是
橘子不能多吃。据测，每天吃

3

个
橘子， 就能满足每人每天对维生
素
C

的需要量。若食用过多，过量
摄入维生素

C

时， 体内代谢的草
酸会增多， 易引起尿结石、 肾结
石。另外多吃对口腔和牙齿有害。

肠胃功能欠佳者， 吃太多橘
子，容易发生胃粪石的困扰；橘子
含热量较多，一次食用过多，会促
发口腔炎、牙周炎等症；过多食用
柑橘类水果会引起“橘子病”，出
现皮肤变黄等症状。

橘子与牛奶不宜同食牛奶
中的蛋白质易与橘子中的果酸和
维生素

C

发生反应，凝固成块，不
仅影响消化吸收，还会引起腹胀、

腹痛、腹泻等症状，应在喝完牛奶
1

小时后再吃橘子； 另外， 胃肠、

肾、肺功能虚寒者不可多吃，以免
诱发腹痛、腰膝酸软等症。

服药忌食橘子橘子含有丰
富的果酸和维生素

C

， 服用维生
素

K

、磺胺类药物、安体舒通、氨
苯喋啶和补钾药物时， 均应忌食
橘子。

忌鲜橘皮泡茶饮摘下后的
橘子大多用保鲜剂浸泡后再上
市，保鲜剂为一种化学制剂，浸泡
过的橘子对果肉没有影响， 但橘
子皮上残留的保鲜剂却难以用清
水洗掉， 若用这样的橘子皮泡水
代茶饮，有损健康。

（肖晓）

秋果也伤身 这8种水果别多吃

柿子含有大量的维生素
A

、

C

和鞣酸，营养丰富，有降压止
血、清热滑肠、润肺生津等功效。

但内含大量柿胶酚和果胶， 与胃
酸相遇会凝集成纤维性团块，即
“胃柿石”，导致胃脘疼痛、消化不
良；又因果胶有收敛作用，故便秘
者忌食；不宜空腹服用，更不宜与
螃蟹、山芋等同食，否则更易产生
胃柿石。

梨具有止咳、 化痰和清燥
等作用，对治咳喘、风热、咽炎等
有良效。因性寒，脾胃虚寒、口吐
清涎、大便溏泄者应慎食；又因含
糖量高，过食会使血糖升高，故糖
尿病者少食。

菱角、 荸荠许多人吃生菱
角用嘴啃皮、吃生荸荠不削皮，而
不经消毒杀菌， 很易感染上姜片
虫病。姜片虫虫体肥厚，在显微镜
下观察极似切下的姜片， 入人体
后寄生于小肠内，导致营养不良、

消瘦和贫血等，对小儿危害更大。

再则两者性寒滑， 常人也不宜多
食；脾胃虚寒、便溏腹泻、肾阳不
足者均不宜服用。

石榴含大量果糖和多种维
生素、矿物质，味甘性温，为湿热
类水果。石榴对痢疾、脱肛和咽炎

等有疗效， 但体虚阴虚燥热者慎
食；泻痢初起、有湿热者也不宜吃
鲜果，即使常人也不宜多食，多食
伤齿，且使人厌食。

苹果果汁可止泻， 空腹吃
可治便秘，饭后吃能助消化。但是
苹果富含糖类和钾盐， 摄入过多
不利于心、肾保健，患有冠心病、

心肌梗死、肾炎、糖尿病者，切忌
多食。

板栗含淀粉、蛋白质、粗纤
维和多种维生素，味甘性温，甜糯
爽口，有“千果之王”和“木本粮
食”的美誉。板栗有益气补肾、健
脾补肝、调理肠胃之功效。中医称
其为“肾果”，尤其适合肾病者食
用。但板栗坚实，生食难于消化，

熟食易滞气积食，一次不宜多食；

有安肠止泻作用，便秘者忌食，否
则加重症状。

柑橘内含大量胡萝卜素，

入血后转化为维生素
A

， 积蓄在
体内，使皮肤泛黄，即导致“胡萝
卜血症”，俗称“橘黄症”，继而出
现恶心、呕吐、食欲不振、全身乏
力等综合症状。患“橘黄症”后，应
适量多食植物油，并多喝水，以加
速其溶解、转化和排泄。

（肖晓）

洋酒热背后的冷思考：

最贵的不一定是最好的

适合的才是最好的

伴随着中国经济的快速发
展， 当高档葡萄酒作为一种健
康、 高雅饮品迅速席卷中国市
场， 中国成为全球葡萄酒消费
增长势头最猛的国家； 当各种
进口洋酒趁势进入中国市场，

鱼龙混杂， 让消费者无所适从
时， 有着百年历史的中国葡萄
酒巨头张裕公司喊出：“中国葡
萄酒不输世界！”

中国葡萄酒市场的崛起速
度是惊人的。

近年来， 中国葡萄酒市场
以每年

20%

的速度迅速增长，而
同期国际市场增速为

1%~2%

。

中国市场的崛起吸引了各国葡
萄酒企业的目光。 他们纷纷通
过各种渠道抢滩中国， 有的不
能正式进入的，就绕道潜入。

树欲静而风不止。正如张裕
公司总经理周洪江所说：“世界
一流企业不是已经进入中国，就
是正在进入中国的路上。”

有人曾这样评价中国当前
葡萄酒市场： 一是健康时尚理
念深入人心； 二是销售呈井喷
式增长； 三是中外葡萄酒市场
大战帷幕拉开，竞争激烈；四是
以张裕为代表的中国葡萄酒凭
借一流的质量享誉世界； 五是
国外葡萄酒葡萄酒鱼龙混杂，

一批劣质洋酒和伪洋品牌损害
消费者利益。

以在中国受到热捧的法国
高级红酒拉斐为例，据《环球时
报》报道，拉斐酒价格一般在几

百到几千欧元一瓶， 卖到中国
还要加

50%

的高关税。 拉斐酒
庄每年产量约

25

万瓶左右，保
守估计， 全球五分之二以上的
拉斐都在中国。然而，在中国市
场出现的拉斐数量却远超这个
数目，正牌、副牌，真真假假，鱼
目混珠， 甚至有的拉斐空酒瓶
能卖到

2000

元一个。

对此， 北京农学院葡萄酒
专家李德美在接受记者采访时
指出， 国外葡萄酒也是分三、

六、九等的，不能一看到洋品牌
就认为一定是好的。然而，国内
许多消费者在这方面获得的信
息不对等， 加之有种盲目崇洋
消费的心理，造成“不求最好，

只求最贵”的消费乱象。

中国农业大学葡萄酒研究
中心主任段长青认为， 葡萄酒
品味应该强调个性， 每个国家
的葡萄酒口味都不一样， 没有
必要盲目跟风洋葡萄酒， 适合
自己口味的就是最好的。 事实
上， 以张裕为代表的国内一流
葡萄酒在风味上更贴近国内消
费者，体现出中国特色。

（摘自《新华网》）
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