
茄子肉酱热干面

原料： 碱水面条适量，长

茄子一根，肉末

30

克。

调料：葱姜蒜适量，黄豆

酱

30

克， 大喜大烤肉酱

20

克，

料酒

10

毫升， 酱油

15

毫升，香

油适量。

做法：

1.

炒锅倒油爆香葱

姜蒜末，倒入茄丁翻炒；

2.

把茄子炒至变软拨在

一边，加入黄豆酱；

3.

再加入大喜大烤肉酱

炒至酱汁出香味；

4.

加入肉末继续翻炒，加

入料酒炒香；

5.

加入酱油，加入适量的

清水中小火熬制；

6.

熬制汤中浓稠即可关

火，把黄瓜洗净切丝备用；

7.

锅中水烧开下入面条

煮熟，捞入碗中加入茄肉酱和

黄瓜丝即好。

炒菜时配点葱姜蒜保护维生素C

做菜时要少加盐、 后加

盐。 最好菜快出锅时再加盐，

对保存蔬菜中维

C

有益；可以

适当加点醋和酱油；炒菜的时

候可以适量配点葱姜蒜以保

护维生素

C

。

说到蔬菜中的营养素，很

多人首先会想到维生素

C

。维

生素

C

是人体必需的维生素，

也是人体需要量最大的一种

维生素。不过它最大的一个缺

点就是“脆弱”：在烹调中极易

损失或被破坏。近年来的一些

研究发现， 烹饪中的一些调

料，也会对蔬菜中的维生素

C

产生影响。

盐可能“搞破坏”

盐的主要成分是氯化钠。

同济大学研究人员发现，烹饪

时加入食盐，会导致蔬菜中维

生素

C

被部分破坏；且加盐量

越多 ， 蔬菜中维

C

的损失越

大。其原因可能是烹调时盐形

成的高渗溶液使细胞中的维

C

浸析出来，使其更容易和一

些氧化酶接触，更容易发生氧

化。同时，加盐的先后不同，影

响也不一样，先加盐会使维

C

渗出量增多，损失更大。

建议： 做菜时要少加盐、

后加盐。最好菜快出锅时再加

盐， 对保存蔬菜中维

C

有

益。

酱油和醋是“保护者”

食醋是酸性物质 。维

生素

C

在碱性条件下特别

不稳定，容易被破坏，但是在

酸性条件下就相对稳定。烹调

菜肴时适当加点醋，不但使菜

脆嫩好吃，而且可以防止维生

素遭到破坏。另外，加醋还能

增进钙、铁、磷等矿物成分的

溶解，提高菜肴营养和人体的

吸收利用率。

新加坡国立大学的科研

人员发现，发酵酱油中通常含

有天然的抗氧化成分，如类黄

酮等。中国农业大学的研究人

员发现，发酵醋中也含有一些

抗氧化物质。这些抗氧化物质

有助于防止维生素

C

被氧化，

同时能增强维生素

C

的效果。

建议：做菜时，可以适当

加点醋和酱油。 但要注意，一

定是经过发酵的品种。

葱姜蒜能减损失

葱姜蒜是人们经常用到

的调味料。研究发现，葱姜蒜

有很强的抗氧化性， 烹调时，

加一些葱姜蒜可以起到抗氧

化的作用，有利于延缓并减少

维

C

被破坏。

建议：炒菜的时候可以适

量配点葱姜蒜以保护维生素

C

。八角 、花椒等大料也有同

样的效果。

(

李 玉

)
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2012年全国食品安全宣传周活动启动

从国务院食品安全委员会办公室获悉，根

据《国务院办公厅关于印发

2012

年食品安全重

点工作安排的通知》及《食品安全宣传教育工

作纲要（

2011

年

-2015

年）》的部署，

6

月

11

日至

17

日被确定为今年的全国食品安全宣传周。

今年的全国食品安全宣传周主题为 “共

建诚信家园·同铸食品安全”。宣传周期间，各

部门、各地区将紧紧围绕宣传周活动主题，组

织开展丰富多彩、形式多样、社会广泛参与的

宣传教育活动， 引导食品从业者牢固树立法

律、道德、诚信意识，全面落实食品安全主体

责任；推动社会各界积极参与监督，构建食品

生产经营者诚信守法的外部约束机制； 深入

推进食品安全诚信文化建设， 大力宣传诚实

守信典型，为维护人民群众身体健康、促进社

会和谐提供坚实保障。

作为

2012

年全国食品安全宣传周最重要

活动之一，全国食品安全宣传周启动仪式暨第

四届中国食品安全论坛于

6

月

11

日在北京举

行。 论坛由国务院食品安全委员会办公室、工

业和信息化部、农业部、商务部、卫生部、国家

工商总局、国家质检总局、国家粮食局、国家食

品药品监管局、中国科协共同主办，经济日报

社、中粮集团承办，中国经济网执行承办。

6

月

12

日至

20

日 ，农业部 、商务部 、工信

部、卫生部、中国科协、质检总局、粮食局、食

品药品监管局、 工商总局将依次举办主题活

动，通过展览演示、实地观摩、咨询讲座、现场

服务、发放资料、在线访谈、启动重大专项、专

场新闻发布等形式， 系统展示过去一年的工

作进展及未来的目标规划， 积极开展针对食

品从业人员、监管队伍的培训指导，主动回应

各自领域食品安全热点问题， 广泛深入宣传

食品安全科普知识。

宣传周期间， 新闻宣传部门还将组织开

展“食品安全在行动”、“食品安全网上系列访

谈”等采访报道活动。作为全国食品安全宣传

周的官方网站，中国经济网将推出大型专题。

（摘自《新华网》）

地址： 信阳市体彩广场金杯财富

大厦

C

座

电话：

0376-6382222 6383333

澳门金汤豆捞

澳门豆捞的吃法

澳门豆捞以“新、鲜、奇”为主打，它一改传

统火锅油腻、易上火的特点。锅底源自于澳门

的古老秘方，加上现代技术的科学配制，皮蛋

的清香、人参的滋补、咖喱的浓郁，熬出一锅神

奇的豆捞特色。 配上别具风格的豆捞独家蘸

料，堪称一绝，酱香味鲜，咸淡适中，让鲜味与

辣味在舌尖翻飞，让每一个味蕾都热力舞动起

来！数十种锅

底，二十余种

酱料组，打造

出 不 朽 的 美

食神话。

澳 门 豆

捞有丰富多样的美味酱料可供自由组合，譬如

泰式酸辣酱加少许老北京芝麻酱， 酸辣浓香，

又如鲍鱼酱加

xo

酱再加少许泰国辣椒圈，鲜美

中回味异国辣味，最为经典的莫过于海鲜酱油

加上泰国辣椒圈，再加少许炸蒜茸、葱花，能将

豆捞特有的鲜甜美味提升得淋漓尽致，如此种

种，可以让大家在外就餐之余，享受下自己下

厨

DIY

一下的感觉。

海鲜味美、营养价值高，来豆捞吃的就是

这深海的生猛海鲜，

88%

的海鲜品种空运自原

产地，每一个都是鲜活并独具特色，张牙舞爪

的皇帝蟹，弹性十足的澳洲大鲍，新鲜活力的

大龙虾，自由唯美的鱼，鲜嫩柔滑的生蚝，纷纷

挑战食客们的胃口，瞬间被这深海新、鲜、奇的

美味所折服！ 将至尊口味与时尚文化完美融

合，澳门豆捞也造就了具有都市风情特色的现

代火锅惊喜传奇。

豆捞的丸子由鲜虾、目鱼、牛肉、鲮鱼等各

种美味手工现制，经过十几道工序进行上千次

捶打而成，作工极为精致，把材料的鲜美体现

得淋漓尽致，让你充分享受到爽口滑脆、弹性

十足的独特风味。

吃豆捞的正确步骤 ： 先将小锅烧开 ，其

间可以到自助酱料区感受一下自己配制酱

料的乐趣 ， 菜品下锅的顺序是先涮海鲜 ，然

后涮丸滑类 ，再涮肉类 、菌菇 ，最后再涮蔬

菜 ，如果有兴趣的话 ，涮完菜品的汤底也可

品 尝 一

下 ，此汤

集 百 味

于一体 ，

真 乃 人

间极品。

□

康 磊

端午节的来历和习俗

战国时代楚秦争夺霸权 ，

诗人屈原位列右大夫， 很受楚

王器重。后来，屈原的主张遭到

以上官大夫靳尚为首的守旧派

的反对， 他们不断在楚怀王的

面前诋毁屈原， 楚怀王渐渐疏

远了屈原。 有着远大抱负的屈

原倍感痛心， 他怀着难以抑制

的忧郁悲愤， 写出了 《离骚》、

《天向》等不朽诗篇。

公元前

229

年， 秦国攻占了

楚国八座城池，接着又派使臣请

楚怀王去秦国议和。屈原看破了

秦王的阴谋， 冒死进宫陈述利

害，楚怀王不但不听，反而将屈

原逐出郢都。 楚怀王如期赴会，

一到秦国就被囚禁起来，楚怀王

悔恨交加，忧郁成疾，

3

年后客死

于秦国。 楚顷襄王即位不久，秦

王又派兵攻打楚国，顷襄王仓皇

撤离京城，秦兵攻占郢都。屈原

在流放途中，接连听到楚怀王客

死和郢都攻破的噩耗后，万念俱

灰，仰天长叹一声，投入了滚滚

激流的汩罗江。江上的渔夫和岸

上的百姓听说屈原大夫投江自

尽，都纷纷来到江上奋力打捞屈

原的尸体， 同时拿来了粽子、鸡

蛋投入江中。

从此，每年五月初的屈原投

江殉难日，楚国人民都到江上划

龙舟，投粽子，以此来纪念伟大

的爱国诗人，端午节的风俗就这

样流传下来。

农历五月初五，俗称“端午

节”。端是“开端”、“初”的意思。

初五可以称为端五。 农历以地

支纪月 ，正月建寅 ，二月为卯 ，

顺次至五月为午， 因此称五月

为午月，“五”与“午”通，“五”又

为阳数 ， 故端午又名端五 、重

五、端阳、中天等。从史籍上看，

“端午”二字最早见于晋人周处

《风土记》：“仲夏端午， 烹鹜角

黍”。端午节是我国汉族人民的

传统节日。 这一天必不可少的

活动逐渐演变为：吃粽子，赛龙

舟 ，挂菖蒲 、艾叶 ，薰苍术 、白

芷，喝雄黄酒。

据说， 吃粽子和赛龙舟，是

为了纪念屈原，所以解放后曾把

端午节定名为“诗人节”，以纪念

屈原 。至于挂菖蒲 、艾叶 ，薰苍

术、白芷，喝雄黄酒，则据说是为

了压邪。

（端 午）

买

粽

子

有

窍

门

吃

粽

子

要

适

量

端午节快要到了， 人们选购粽子时

购买品牌粽子须留意

QS

标志， 另外，吃

粽子也需适量。

专家提醒， 选购粽子一要查看有无

厂名、厂址、生产日期。如果购买有独立

包装的粽子 ， 一定要看看包装上有无

“

QS

”标志。另外，要是购买真空包装的

粽子，要查看是否有漏气或鼓气现象，若

有漏气或鼓气现象不要购买。

二要注意“返青粽叶”。购买粽子时

不要贪图颜色鲜绿好看。 用传统风干粽

叶包制的粽子虽然颜色陈旧暗淡， 但更

加自然、安全。选购时 ，第一要看外观 ，

“返青粽叶”色泽青绿，看上去很漂亮，而

正常粽叶在制作过程中经过高温蒸煮，

颜色会发暗发黄； 第二要闻味道，“返青

粽叶”包的粽子煮后粽香味不浓，反而有

淡淡的硫磺味； 第三要看一看煮粽子的

水，“返青粽叶”煮后水变绿，正常粽叶煮

后水呈现淡黄色。

三要观察粽子形态。 合格的粽子应

粽角端正，扎线松紧适当，无明显露角，

粽体无外露。剥去粽叶，粽体具有应有的

色泽，外观有光泽。无杂质，无夹生，无霉

变、生虫和其他外来污染物。

专家表示，消费者会买粽子，还要会

吃粽子。

由于粽子是糯米制品，不易消化，端

午节前后，千万不要餐餐吃粽子。只吃粽

子忘了其他种类食物， 如青菜和水果等

的摄取， 也容易造成消化不良、 肠胃不

适。 如出现腹胀或拉肚子等肠胃不适症

状，可以先行涂抹薄荷油或空腹一餐，加

以缓解。

可以在吃粽子的时候， 配一碗清淡

的汤，如冬瓜、竹笋、丝瓜汤等，最后再来

一份水果，增加纤维质的摄取，达到营养

均衡。

吃粽子时，最好少淋佐味的沾酱，如

蕃茄酱、甜辣酱等。这些都是含钠量高的

调味料， 对血压高或有心血管疾病者不

利。

慢性病患者不必完全不吃粽子，只

要严格控制就可以。 一般人一次最好不要吃超过两个粽子的

量。

对于糖尿病人等特殊人群， 可以根据身体情况选择适合

的品种。

在食用时若感到粽子口味不正，不要食用，粽子应具有粽

叶、糯米及其他谷类食物应有的香味，不应有酸腐、发霉、发馊

等异味。

对于散装粽子应注意少量购买，或现吃现买，避免粽子变

质，影响健康。

对于真空包装类和速冻类粽子， 购买后注意按照标签所

示保存方式保存，并按照标签指示的食用方法加工食用。对于

一时没有吃完的粽子，一定要及时放进冰箱冷藏，切勿长时间

放在外面。一旦发现有霉变或异味，千万不要再吃。

(

张 岩

)

茄 子

茄子， 江浙人称为六蔬，

广东人称为矮瓜，是茄科茄属

一年生草本植物，热带为多年

生。 其结出的果实可食用，颜

色多为紫色或紫黑色，也有淡

绿色或白色品种，形状上也有

圆形，椭圆，梨形等各种。

茄子是一种典型的蔬菜，

根据品种的不同， 用法多样。

根据营养专家黎黍匀分析，茄

子的预防疾病指数为

26.29

，

生命力指数为

9.7142

，证明对

疾病的康复具有相当高的价

值，而对生命力的提高属于有

效范围。

茄子的营养也较丰富，含

有蛋白质、脂肪、碳水化合物、

维生素以及钙、磷、铁等多种营

养成分。特别是维生素

P

的含量

很高。 每

100

克中即含维生素

P750

毫克， 这是许多蔬菜水果

望尘莫及的。维生素

P

能使血管

壁保持弹性和生理功能， 防止

硬化和破裂， 所以经常吃些茄

子， 有助于防治高血压、 冠心

病、动脉硬化和出血性紫癜。

茄子含有维生素

E

，有防

止出血和抗衰老功能，常吃茄

子，可使血液中胆固醇水平不

致增高，对延缓人体衰老具有

积极的意义。

（百 科）

夏季饮食以清淡为主

养生专家表示，随着夏季

的到来，气温明显升高，头痛

病、皮肤病、肠胃疾病等开始

侵害人们的健康。 天气炎热，

公众要慎防肠胃疾病等三种

疾病的发生，饮食则宜清淡。

夏季的高温、闷热、雷雨、

大风、天气骤变，常会诱发或

加重头痛。 应对夏季头痛，不

能过分依赖药物，可通过调剂

饮食、补充水分，消暑降温、注

意休息等手段进行保守治疗。

夏季也是皮肤病的多发季节，

公众要常洗澡、 勤换衣服，被

子、 毛巾等经常漂洗消毒。尽

量少到蚊虫多的地方，皮肤瘙

痒时可涂些止痒药水。

夏季还是细菌性痢疾 、

急性肠胃炎、 食物中毒等胃

肠疾病的高发期， 消暑方式

不当是主要原因。 预防肠胃

疾病要注意饮食卫生，饭前、

便后要洗手。还要多喝开水，

少喝冷饮。

营养专家提醒，随着气温

逐渐升高，人的脾胃功能受到

炎热刺激后相对较弱，因此饮

食上大鱼大肉要少吃， 宜清

淡， 要多吃容易消化的食物。

如果此时人们还多吃油腻的

食物，很容易上火。此外，可以

多吃一些苦菜类蔬菜，比如苦

瓜、香菜等。

(

李圩玉

)

健康饮食

在喝凉茶去火前先要辨明体质

随着“怕上火，就喝王老吉 ”的广

告语日渐深入人心， 凉茶俨然成为消

费者心目中清热去火的代名词。 然而

“上火”有实火、虚火之分，专家提醒，

凉茶性偏寒， 大众在喝凉茶去火前先

要辨明体质。

如今市面上凉茶品牌虽多， 但主

要成分大同小异，都是各种中药，如菊

花、金银花、甘草、夏枯草等。从成分上

分析，凉茶既是食品，也是药品。如果

食不对症，会带来不小的麻烦。

专家介绍，中医治疗“上火”，采取

“实则泻之，虚则补之”的原则。凉茶的

成分多偏寒凉，确有清热泻火解毒的功

效，适用于实症之火，如咽喉肿痛、口干

口苦、大便秘结、小便黄赤、舌红苔黄

等，多见于体质强壮、平素火旺者。而阴

虚内热、水不制火，或脾胃不足，阴火上

冲体质者，则通常表现为“虚火”，虽然

也可出现口燥咽干、大便秘结等“上火”

症状， 但同时还会有阴虚或气虚表现，

如潮热盗汗、五心烦热，或神疲乏力、腹

胀纳呆等。治疗“虚火”应滋阴清热，或

益气升阳，而不是寒凉攻下，常喝凉茶

只会适得其反。此外，素体脾胃虚寒的

人，比如部分老年人，中焦阳气本不足，

长期喝凉茶， 反而会加重体内的寒气，

导致腹泻腹痛等。

在夏季，有些家长怕小孩中暑，把

凉茶给孩子当作饮料。殊不知，儿童虽

是纯阳之体，容易“上火”，但其脾胃调

节功能尚处在建立和完善的阶段 ，大

量服用偏性之品， 会影响体内的阴阳

平衡，导致生长发育受损；特别是婴幼

儿，脏腑娇嫩，形气未充，多喝凉茶会

损害小儿正气。

“许多凉茶为了口感，还会加入大

量白糖。”专家说，除了糖尿病患者不

宜喝，健康人群也应适可而止。过量的

甜食会损害脾胃运化功能， 脾失健运

则湿邪内生，会出现食欲不振、脘腹胀

满等。

(

董 丽

)

信阳市红房子食品有限公司各种食品的生产均经过多重工序的严控严管， 同时对产品原料的精挑细选以

及

QS

认证的质量保障，让市民对产品购买更放心。图为日前该公司的蛋糕师傅正在制作蛋糕。

本报记者 曹 威 摄


