
又是一年吃蟹季 九月圆脐十月尖

阳澄湖大闸蟹预演中秋佳节

俗话说：“秋风起， 蟹脚痒，

九月圆脐十月尖”。 尽管我市地

处中原内陆， 想吃到新鲜味美、

货真价实的螃蟹实属不易 ，但

“借钱吃海货，不算不会过”的老

话却让每一个信阳饕客食指大

动。随着位于我市新七大道府都

花园阳澄湖大闸蟹专卖店的开

业，大名鼎鼎的阳澄湖大闸蟹将

在中秋节登上普通市民的餐桌。

久负盛名的阳澄湖大闸蟹，

素有“蟹中之王”的盛名，青背、

白肚、金爪、黄毛是其与众不同

的四大特点， 个体强壮厚实，煮

后呈亮橘红色，口味鲜甜。个体

在

2.5

两以上的母蟹、

3.5

两以上的

公蟹通常用水煮、 清蒸的方法，

个体较小的则以面拖、 酒呛为

佳。因螃蟹性寒，煮时、食用时多

加姜解寒， 还需以菊擦手解腥。

所谓“酒未敌腥还用菊，性防积

冷定须姜”。 吃大闸蟹是一种季

节性的享受， 唐代

诗人李白曾赞道 ：

“蟹螯即金液，糟丘

是蓬莱。 且须饮美

酒， 乘月醉高台。”

饕客们怎可错过这

个大快朵颐的好时

机。 讲究的食客品

尝大闸蟹要用专门

的吃蟹工具， 精敲

细剥，其味无穷。据

说有食蟹高手能把蟹吃完后的

蟹壳还原成整蟹。 其食蟹功夫，

可谓高也。

尽管离正宗的阳澄湖大闸

蟹上市的日子还有一段时间，但

是最近这几天阳澄湖大闸蟹专

卖店的员工们可是忙坏了，前来

购买蟹券的市民络绎不绝，众多

饕客云集于此，只待上市之日就

能在第一时间品尝到极品美味。

“随着中秋节和国庆节的临近，

为了满足现代人高档时尚、便于

携带的送礼需求，精美的蟹券礼

盒， 市民一个电话就可送券到

家。有了这张礼券，既体面又大

方， 拿着也方便， 可以随吃随

取。”专卖店的负责人告诉记者，

“我们售出的每张蟹券都注明了

规格， 进货绝对不会缺斤短两，

让顾客明白消费。现在大量团购

还可以享受优惠，

9

月

20

日之前

拨打购买蟹券热线电话的前

50

名顾客还将获赠精美的品蟹工

具一份，送完为止。”

开学了，让孩子吃点啥好

暑假期间，饮食不规律、食物种类繁多，

导致不少孩子肠胃功能紊乱。那么，在开学前

的这段时间里， 家长应该如何为孩子调整好

饮食结构呢？

饮食营养均衡四项原则

第一个原则是植物性食物为主、 动物性

食物为辅。孩子多吃动物性食物，不利于心血

管健康，还可能增加成年后患癌症的风险。所

谓植物性食物是指谷类、蔬菜、水果、豆类和

坚果；动物性食物是指鱼、虾、鸡、鸭、猪、牛、

羊、禽蛋类和奶类。

第二个原则是食物多样化，不要偏食。以

谷类食物为主，多吃蔬菜和水果，同时兼顾其

他各类食物，才能满足全面的营养需要。

第三个原则是谷类食物宜粗不宜精。黑

面、糙米是粗粮，细磨的玉米面是细粮。因为

细粮中的淀粉含量高 、吸收快 ，容易引起血

糖波动 ， 长期食用可能增加患糖尿病的几

率。

第四个原则是饮食清淡。家长做饭时，菜

肴中的油、盐、糖都要适量使用。饭菜中放入

过多的油和糖容易导致孩子发胖， 而盐放多

了，可能增加孩子患高血压的风险。

孩子吃快餐时配点水果

每天都要上班的家长有时出于无奈，只

能用外购的快餐作为孩子的午餐。 有些家长

因此而感到自责， 认为给孩子吃垃圾食品是

自己的过错，其实不然。垃圾食品是跟外国人

学来的不恰当叫法。高热量、高脂肪、高蛋白

类食品曾经是中国人吃不到的高级营养食

品。这些食品只有外国人天天吃、顿顿吃，吃

得几乎人人都超重时， 才会有如 “垃圾”。因

此， 有节制地食用这些食品不存在营养不合

理的问题。 如果能为孩子们的午餐搭配一些

黄瓜、西红柿和水果等，那么，营养就会比较

均衡了。

周末应给孩子吃营养餐

人类进化的几百万年中， 多数时间是饥

一顿、饱一顿的生存状态，已经进化出足够的

能力应对每顿以至每天饭量在一定范围内的

变化。正是有了这样的适应能力，人可以平衡

几天，甚至更长时间营养供给的波动。也就是

说，在一段时间内，食物的营养供给不足，机

体照样可以维持生命活动的正常运行。 不同

营养素在体内储存量不同， 可以耐受供给不

足的时间也不同，有的几天、有的几周、有的

甚至几个月。平均算下来，计算营养均衡的周

期应以一周为宜。也就是说，一个人在一周内

可以有几顿饮食达不到健康合理、营养均衡，

但如果把一周所摄入的各种食物加起来，能

够达到要求就可以了。

周末家长应该调理孩子的饮食结构，补

充其日常饮食不够均衡的地方。当然，所谓日

常饮食不均衡也应该有一定限度， 尽量达到

前面提到四个原则的基本要求。 如果日常饮

食过度不平衡， 单纯靠周末吃营养餐也不能

把营养不均衡的情况纠正过来。

一日三餐不要机械化

暑假期间，有的孩子喜欢睡懒觉，往往容

易错过吃早餐的时间， 家长们不必为此过分

担心。其实，不必强求孩子保持平时的就餐习

惯，开学以后一切都会恢复常态。至于营养均

衡等问题， 也无需机械地按固定比例分配一

日三餐。在一定范围内，三餐的进食量可以根

据孩子的胃口进行调整， 前提是孩子没有胃

肠道不适，也没有因此而发胖。

（李燕妮）

健康饮食

□

本报记者 张继疆

饮食文化
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“全民麦克风”high翻全城

超男冠军携全新单曲助阵

本报讯（记者 张继疆）

9

月

1

日晚，“全民麦克风” 总决赛在

我市天润广场落下帷幕，

11

位实

力派“唱将”盛装登场，为市民奉

献上一场震撼视听的音乐盛宴，

众多市民前来为选手加油助威。

作为比赛的嘉宾评委，

2004

年的

超级男声冠军余铭轩带着他的

全新单曲《我们都知道》衣锦还

乡，向家乡父老交上一份令人满

意的答卷。

当晚，从我市市民中历经海

选、

30

强晋级赛、 半决赛层层选

出的

11

位选手们依次出场，他们

之中既有摇滚范儿十足的草根

乐队，也有学院派出身的音乐系

高材生，既有震惊四座的美声唱

将 ， 也有

high

翻全场的劲歌热

舞，为前来加油助威的亲朋好友

和市民奉献上了一场精彩纷呈

的演出。

据了解，此次活动共设冠亚

季军各一名， 奖品分别为

5000

元 、

3000

元、

1000

元现金和价值

5000

元 、

3000

元 、

1000

元的储值

购物卡。除此之外，获奖选手将

有机会录制个人

CD

及拍摄个人

MV

一部，在信阳城市频道、天润

广场、 麦克风量贩

KTV

播出，同

时代表城市频道参加共计

10

场

的演唱会演出。

在比赛最后， 总决赛特邀的

嘉宾评委， 中韩歌会特邀嘉宾韩

国歌手韩英爱与

2004

年的超级男

声冠军余铭轩也登台演出， 一展

歌喉。 韩英爱的劲歌热舞和浅吟

低唱让全体观众如痴如醉， 而余

铭轩带来的全新单曲 《我们都知

道》 让家乡人民再次近距离感受

了他深情又富有磁性的嗓音，并

为他在歌曲中首次表露的一段鲜

为人知的恋爱心路历程所打动。

自 酿 葡 萄 酒

又到葡萄丰收的季节了，也是自

酿葡萄酒的好时候。我把自己做葡萄

酒的方法介绍给大家。有兴趣的可以

尝试一下。

近日我买了

12

斤葡萄，把葡萄从

贴近果蒂的地方剪下来，注意不要伤

到果皮。剪刀贴近果蒂处把葡萄一个

个地剪下来，可以留一点果蒂，以免

伤了果皮；不要用手去揪葡萄 ，揪下

葡萄就可能伤到了果皮； 凡是伤了

果皮的葡萄放到一边去，留着吃，不

用它做葡萄酒。 剪好的葡萄冲洗干

净后用淡盐水浸泡十分钟左右 ，这

是为了去掉葡萄皮上的农药和其他

有害物质 （前面说到伤了皮的葡萄

不要用来酿制葡萄酒， 就是害怕浸

泡时盐水浸到果肉里面去了， 影响

葡萄酒的质量）。然后再用清水冲洗

一遍 ，再把水沥干 。葡萄倒在盆里 ，

用手把它们一个个捏碎，葡萄皮、葡

萄籽和果肉全都留在盆里， 然后按

照

6

斤葡萄一斤白糖的比例（喜欢甜

一点的可以适当多放一点），搅拌均

匀， 等白糖完全融化以后装在洗干

净的瓶子里。注意，瓶子不要装得太

满，要留出三分之一的空间，因为葡

萄在发酵的过程中会膨胀， 会产生

大量的气体，如果装得太满，葡萄酒

会溢出来。另外，为了不让外面的空

气进去，瓶盖最好用塑料袋缠紧。现

在气温高，过

21

天葡萄酒就酿好了；

如果气温低（低于

30

度）可以多酿几

天。要注意的是，酿的时间越长酒味

越浓；葡萄酒酿好以后，放的时间越

长，酒味越浓。我不喜欢太浓的葡萄

酒，所以即使气温不高，我最多二十

六七天就开瓶滤渣。

葡萄酒酿好以后， 要把葡萄籽、

葡萄皮， 还有发了酵的果肉都过滤

掉，这就要滤渣。滤渣的工具我用的

是漏瓢， 有的人用纱布过滤也可以，

反正因陋就简，家里有什么可以用来

去掉渣滓的，就土法上马，物尽其用，

留下葡萄酒就行了。 要注意的是，滤

渣的工具一定要严格消毒，不要把细

菌带到酒里面去了。

珍珠三鲜汤

原料：鸡肉脯

50

克，豌豆

50

克，西红柿

1

个，鸡蛋清

1

个，牛奶

25

克，淀粉

25

克，料酒、食盐、味

精、高汤、麻油适量。

做法：

1.

鸡肉剔筋洗净剁成

细泥；

5

克淀粉用牛奶搅拌；鸡蛋

打开去黄留清；把这三样放在一

个碗内 ，搅成鸡泥待用 ；

2.

西红

柿洗净开水滚烫去皮， 切成小

丁 ；豌豆洗净备用 ；

3.

炒锅放在

大火上倒入高汤，放盐、料酒烧

开后，下豌豆、西红柿丁，等再次

烧开后改小火，把鸡肉泥用筷子

或小勺拨成珍珠大圆形小丸子，

下入锅内， 再把火开大待汤煮

沸，入水淀粉，烧开后将味精、麻

油入锅即成；

功效：温中益气，补精填髓，

清热除烦。

这些食物不宜空腹吃

柿子、西红柿

含有较多的果胶、 单宁

酸，上述物质与胃酸发生化学

反应生成难以溶解的凝胶块，

易形成胃结石。 空腹吃柿子，

大量的柿胶酚和红鞣质收敛

剂与胃酸凝结成硬块， 形成

“柿石”。容易引起恶心、呕吐、

胃溃疡，甚至胃穿孔等。柿子

在饭后吃就不易形成“柿石”。

香 蕉

香蕉中有较多的镁元素，

镁是影响心脏功能的敏感元

素， 对心血管产生抑制作用。

空腹吃香蕉会使人体中的镁

骤然升高而破坏人体血液中

的镁钙平衡，对心血管产生抑

制作用，不利于身体健康。

山楂、橘子

含有大量的有机酸 、果

酸、山楂酸、枸橼酸等，空腹食

用，会使胃酸猛增，对胃黏膜

造成不良刺激， 使胃胀满、泛

酸，若在空腹时食用会增强饥

饿感并加重原有的胃痛。

糖

糖是一种极易消化吸收

的食品，空腹吃糖太多会使血

液中的血糖突然增高，人体短

时间内不能分泌足够的胰岛

素来维持血糖的正常值，使血

液中的血糖骤然升高容易导

致眼疾。 而且糖属酸性食品，

空腹吃糖还会破坏机体内的

酸碱平衡和各种微生物的平

衡，对健康不利

.

白 薯

白薯中含有单宁和胶质，

如果空腹吃， 会刺激胃壁分泌

更多胃酸，引起烧心等不适感。

冷 饮

空腹时大量吃各种冷冻食

品，会刺激胃肠发生挛缩，久之

将导致各种酶促使化学反应失

调，诱发肠胃疾病。也会导致内

脏器官功能受到损伤。 女性月

经期间还会使月经发生紊乱。

酒

空腹饮酒容易刺激胃黏

膜，引起胃炎和胃溃疡等多种病

变。 人体会很容易出现低血糖，

进而头晕、出冷汗、心悸，严重者

导致低血糖、昏迷甚至死亡。

大 蒜

大蒜含有辛辣的蒜素，空

腹吃蒜，会对胃黏膜、肠壁造

成刺激，引起胃痉挛，影响胃

肠消化功能。

茶

空腹饮茶会稀释胃液，降

低消化功能， 还会引起 “茶

醉”，表现为心慌、头晕、四肢

无力、胃肠不适、腹中饥饿等。

黑 枣

黑枣含有大量果胶和鞣

酸， 这些成分与胃酸结合，同

样会在胃内结成硬块。

维生素

维生素虽然不是食物，不

过，如果在空腹时吃，会在人体

还来不及吸收利用之前即从粪

便中排出。如维生素

A

等脂溶性

维生素， 溶于脂肪中才能被胃

肠黏膜吸收，宜饭后吃，才能够

较完全地被人体吸收。

菠 萝

富含强酵素的菠萝，空腹

吃会伤胃，其营养成分最好在

吃完饭后食用，才能更好地被

吸收。 （果 果）

常吃香蕉防治12种常见病

1.

预防心血管疾病。

2.

防治

低血钾症。

3.

防治老年痴呆。

4.

防治抑郁症。

5.

防治十二指肠

溃疡。

6.

防治便秘。

7.

预防痛风。

8.

缓解眼睛不适。

9.

消除瘙痒。

香蕉皮可抑制细菌生长繁殖，

脚汗、手足癣等引起的皮肤瘙

痒症。

10.

防治久咳。

11.

防癌 。

12.

降低尿糖。

作为我国台湾地区的三大名酒之一，金门高粱酒香醇甘洌，风味独特，深受消费者喜爱。

如今，金门高粱酒香飘申城，许多市民慕名前来。图为日前市民在位于我市经典花园楼下的

金门高粱酒专卖店挑选酒品。 本报记者 张继疆 摄

为庆祝波尔多红酒落户信阳

5

周年，

9

月

2

日， 信阳波尔多酒行举办客户中秋答谢会，采

取多种互动方式让与会客户亲身感受红酒文化。图为答谢会活动现场。

本报记者 赵雪峰 摄

美食栏目的创新

最新调查数据显示， 电视

台生活服务美食栏目中， 美食

节目的收视率和关注度已远远

超过了房产 、服饰 、汽车 、旅游

等同类栏目。 成为与天气预报

并列的最受观众喜爱和关注的

栏目。 各色美食节目不仅为观

众所喜爱，也因收视稳定、易形

成收视习惯等原因被广告客户

所推崇。 一个创新的美食节目

必须包括以下几个核心因素：

一、“轻”风格。美食节目，因

其比新闻轻松， 比综艺简单，比

访谈随意，可称为“轻节目”，几

十分钟过程轻松愉悦，耳闻主持

人娓娓而谈，眼见赏心悦目的美

味，轻松体会养生之精髓……

二、“大”明星。越来越多的

美食节目中，明星主持人、美女

主持人、 养生专家等先后亮相，

成为吸引大众的关键元素，这些

人物和节目融为一体，影响观众

的美食选择。

三、“活”命名。生动贴切的

栏目名称必不可少，一个好的美

食栏目，不但容易传播，更可以

衍生非常多的寓意。例如，央视

的《天天饮食》，定位于家常菜。

凤凰卫视的《美女私房菜》定位

于“美女加美食”等众多知名品

牌。加上浉河电视台推出的《食

来运转》。 都很好诠释了自身的

定位。

四、“强”编排。美食节目的

观众覆盖面越来越广。从以前单

一学做菜的家庭主妇，到选择广

泛到

15

岁至

55

岁等爱好美食、享

受美食、 追求生活品质的观众。

大多数美食节目播出时间都由

之前的垃圾时段，转移到次黄金

时段播出，这样的编排首先是尝

试，更是创新。

五、“重”营销。和其他节目

相同，美食节目的成败已经完全

取决于节目内容。 在节目运营

中， 公关营销已成为竞争的关

键。 美食栏目可开展观众参与、

现场做菜、 免费试吃等活动，共

生双赢。实现节目的延伸。

总而言之，美食栏目只有接

地气而生，和民生相连，诸多生

活类品牌的油盐酱醋茶，大小食

材都可以在美食节目中得以天

然的融合和体现。

□

潘 磊

□

曹海燕

口子窖：不是所有的储藏都叫窖藏

什么是几十年如一日的窖藏？ 在濉溪古

城的地下，口子人从

1949

年赎买“小同聚”老

酒坊开始， 继承及陆续建立了

16

个超大地下

酒窖，几十年如一日地窖藏好酒。口子人传承

祖方储酒，历经六十余载研究创新，找到了最

适宜口子窖酒的储藏方法。

世间罕有的

16

个超大地下酒窖

1949

年， 政府赎买了濉溪曹品源私人酿

酒作坊“小同聚”，创立口子酒业的前身“国营

濉溪人民酒厂”，继承了老酒坊历史悠久的地

下酒窖。老酒窖里储藏着不同年代的好酒。推

开沉重的木门，扑面而来浑厚的酒香，地窖内

光线昏暗， 墙壁和窖顶生长着一层厚厚的黑

色酒苔，窖内阵列式排放着大酒坛，每个坛子

的脖上戴着一个卡片，上面记载着入窖时间。

这里的藏酒有的是五六十年代入窖的， 已经

窖藏了半个多世纪。老酒窖内最为珍奇的，当

数一批文物小坛酒，是明清酒坊“小同聚”珍

藏的好酒，曾经有人想花百万元买一坛，被口

子人拒绝了。

口子建厂已有六十余载 ，在继承 “小同

聚 ”老酒窖的基础上 ，依照濉溪的自然环境

和老酒窖的构造特点 ， 谨慎选址 ， 陆续建

造 ，目前共有

16

个超大地下酒窖 ，储酒达数

万吨之多 ， 是江淮平原地下一笔巨大的财

富。

恒温恒湿，几十年如一日地窖藏好酒

口子窖的地下酒窖， 一般不允许有人进

入，以保持最好的窖藏环境。明清私人糟坊建

造的酒窖构造与众不同， 属于半地下的窖藏

环境， 终年窖藏温度恒定在

18℃

左右， 湿度

70%

左右。在这样的环境中，口子窖酒几十年

如一日， 经年窖藏， 自然调和酒体的分子结

构，加快老熟，恒定的温度和湿度益于保留香

味，使酒体更加细腻、丰富、醇厚。

祖方窖藏，手工陶坛楚纸封酒

濉溪酿酒历史源远流长， 自古濉溪人就

发现手工陶坛是地下储酒的最佳容器， 经过

楚纸封坛的美酒能够保存几十年甚至上百

年，不仅不会变质，反而越陈越香。

口子人使用的陶坛是采用濉溪特有的黏

土手工烧结而成， 坛的内部和外部都要涂上

一层釉质，陶坛四壁粗糙，吸水率大，透气性

好，使得酒在窖藏的过程中自然老熟，去除酒

中的杂质，使酒体香味更浓。口子人在每年的

谷雨时节，要举行传统的封酒仪式。封酒的好

处是使酒体易于醇化和酯化， 增强酒的粘稠

度（喝起来挂杯），留住香气，加快老熟，减少

挥发。窖藏，几十年如一日。在这里，没有经过

完整窖藏的酒，不能称之为口子窖。

（宋 袁）


