
信阳家乐福大酒楼特约推荐

百事顺风

主料：牛百叶
250

克，生猪耳朵（去耳根）

200

克
配料：

Ａ

：大葱
50

克，大姜
30

克，八角
10

克，干辣
椒
5

克，盐
20

克，味精
10

克，鸡精
10

克，料酒
100

克，胡椒粉
10

克。

Ｂ

：大葱
20

克，大姜
15

克，八角
10

克，草果
10

克，凉姜
10

克，香砂
6

克，白扣
5

克，香叶
5

克，

干花椒
10

克，干辣椒
20

克，盐
20

克，味精
15

克，

鸡精
10

克，生抽
50

克，料酒
100

克，花雕酒
20

克。

流程：

1．

用配料
Ａ

加水把牛百叶煮熟备用；

2．

把
猪耳朵用水洗净并过水；

3．

用配料
Ｂ

调制出卤
水，把过好水的猪耳朵放入其中卤熟；

4．

用煮
熟的牛百叶把卤好的猪耳朵包住并用保鲜膜
裹实，在常温下放凉后存入保鲜柜，食用时除
去外层保鲜膜，切片摆盘即可。

□

旅游贴士

外出旅游如何省钱

现在，旅游成为人们充实生活、解除
压力的好途径。 在旅游中既要玩得开心
又能节省开支， 是每个旅游者都关心的
事。那么，外出旅游如何省钱呢？

先制订旅游计划
选择出游目标要突出重点， 再以重

点目标为中心，沿途选择其他次级目标，

大概算出出游所需费用。 预算要留有余
地，以备急需。制订出游计划，应统筹兼
顾， 每次出游都要将就近的主要景点涵
盖，以便与以后出游的目标不再重叠，这
样能够避免某一景点没有观光到还要单
独一游而成为遗憾。

出行巧打时间差
绝大多数景点都有淡季和旺季之

分。淡季旅游时，不仅车好坐，而且由于
游人少， 即使是五星级宾馆都能有惊人
的优惠。此外，淡季旅游可以提前购票，

还能购买返程票。

选择好交通工具
如果经济条件好，可优先选择飞机，

提高观光效率。如果是经济型旅游，可以
铁路、公路、水路交通为主。在旅途中，选
择夜间赶路、白天观光可以争取时间，节
约费用。 夜间赶路坐轮船或乘火车卧铺
可省下住宿费，也不误白天观光。

以步代车好观光
旅游重在身临其境， 身体力行地体

味、 感悟自然和人文景观中的境界和内
涵。 随着旅游区现代化建设和城市交通
的发展， 一些人的旅游已变成一种“坐
游”。出门要打的、坐公交，登山要坐缆
车，这种做法不仅多花钱，而且容易走马
观花，失去旅游的真正意义。以步代车，

既可以最直接地观光， 而且还会节省一
笔交通费用。

可到景区外食宿
一般来说， 在旅游区内食宿要多花

费，因此要尽量到景区外食宿。在到达确
定的旅游景点前， 可选择离景点几公里
的小镇或郊区住下， 然后选择当地有特
色的小吃用餐。游览完后，也要再选择远
离景区的地方住宿， 在景区外食宿一般
可以节省

40％

的费用。

景区商品慎重买
在旅游中尽量少买东西， 旅游区一

般物价较高，而且买了东西还不便旅行。

一些旅游区针对顾客流动性大的特点，

出售的贵重物品时有假冒， 而真正体现
该地区人文、历史风情的物品，未必会在
景区里出售。

（点点）

夏季犯困应多吃含钾食物

夏季气温高， 人们容易出
汗，出汗多就容易感觉疲倦，容
易犯困， 想提神就要注意多吃
些含钾的食物， 下面就为大家
介绍缓解夏季困意的几种含钾
食物。

1.

多吃胡萝卜和甜菜
经常感到疲倦的人多数血

液中缺铁。 胡萝卜和甜菜一类
的蔬菜不但富含铁， 而且易于
被身体吸收。

2.

吃蘑菇
吃

200

克蘑菇对身体产生
的影响等于晒两天太阳。 蘑菇
富含维生素

D

，经常食用蘑菇，

可起到消除疲倦的作用。

3.

吃姜
生姜的辣味能使身体从内

部生热，增强免疫功能。无论是
制成蜜饯的姜， 还是生姜都有
解毒、提神和消除疲倦的作用。

4.

吃香蕉、橘子等含钾食
物

新鲜蔬菜中， 菌类（如口
蘑、鲜蘑等）、豆角、小萝卜、菜
花、黄花菜、苦瓜、南瓜、丝瓜、

油菜、菠菜、苋菜、芹菜等钾含
量比较高。在水果中，香蕉的钾
含量最高。此外，现在时令的水
果，如樱桃、杏、荔枝、草莓等含
钾也很丰富。 海产品也是补钾
的重要来源，比如海带、紫菜、

海鱼、虾皮等。在夏天，还可适
量吃些坚果，如花生、核桃、开
心果等， 来补充流失的钾。当
然，也可多喝些绿豆汤，一来防
暑降温，二来可以补充钾元素。

此外，人体在大量出汗后，也可
补充一些含有钾、 钠离子的饮
料， 但不要马上喝过量的白开
水或糖水，防止血钾过分降低。

5.

多吃五谷杂粮
在夏季多吃五谷杂粮可以

补充身体中丢失的钾元素，有
效防治夏季犯困、 精神不振的
现象出现。比如：荞麦、玉米、山
芋等。可以缓解酸碱平衡失调、

新陈代谢紊乱和钾元素等微量
元素的丢失， 不仅可以防治夏
季犯困，还可以预防高血压、冠
心病等心脑血管疾病的发生。

6.

吃毛豆
毛豆中含有丰富的钾，夏

季可适当多吃， 比如用盐水煮
毛豆或用毛豆烧菜， 不仅可以
缓解倦怠， 还能开胃， 补充体
力。毛豆是尚未成熟的大豆，其
营养更容易吸收利用。 毛豆在
生长中需要铁，也储存铁，不仅
铁含量比较高，也容易吸收，是
儿童、老人、妇女补充铁，预防
贫血非常好的食物来源。此外，

毛豆中钙的含量也很高。

（小小）
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旅游美食
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纵横中国

时间都去哪儿了？生儿养女一辈子,只为那一声妈妈!小时候，我们是妈妈的全世界；长大了，要把世界送
给她。路仕达推出的爱心旅游就是送给妈妈最好的礼物

本报联合路仕达国旅推出“千名妈妈健康行”活动

5月30日西北丝绸之路+喀纳斯/伊犁专列、西藏全景游 信阳首趟始发东北旅游空调专列6月18日、28日开行

关爱老人的旅程，子女放心

借母亲节之际， 信阳日报边疆行联合路
仕达国旅共同推出“千名妈妈健康行”系列活
动，倡议全社会都来关注母亲的健康。

此次活动以“关爱妈妈健康”为宗旨，专
门为中老年妈妈量身定做。 行程舒缓不走马
观花，没有任何强制购物和自费项目，游览以
自然生态景点为主，可以呼吸纯净空气，养身
又养心；而且全程满载各种健康资讯、经验与
方法，列车上专人传授“睡前福寿操”，更配随
队医护人员，儿女般导游贴心服务。通过短信
向家人报平安， 通过微信让子女随时分享妈
妈的快乐，让妈妈一路感受爱的温馨。

活动一：

5

月
30

日重走丝绸之路，专列直达喀
纳斯、 伊犁霍尔果斯口岸，

14

天内， 纵览丝绸古
道，将大漠、雪山、草原以及边境风光一次看尽。

被称作“东方瑞士”的喀纳斯，夏季树木全
绿，秋季层林尽染，唯独春夏之交，才能观赏到
鲜花与冰雪同在的美景。每年

6

月初，新疆伊犁，

那拉提大草原上各种野花开遍山冈草坡， 世界
规模排名前三的数万亩熏衣草开放在蓝天之
下，可谓中国最浪漫的景色。专列分两条线。

A

线：乌鲁木齐、吐鲁番、喀纳斯、敦煌莫
高窟、月牙泉鸣沙山、宁夏沙坡头、回乡风情
园、鸣翠湖、影视城

2980

元起。

B

线：乌鲁木齐、吐鲁番、伊犁那拉提、赛
里木湖、霍尔果斯、敦煌莫高窟、月牙泉鸣沙
山、宁夏沙坡头、回乡风情园、鸣翠湖、影视城
3280

元起。

活动二：体验东北到极点：东北三省
+

呼
伦贝尔大草原

+

避暑胜地北戴河空调专列，已
经为

6

月怕热的人准备好。

国内最凉快的地方肯定是东北。

6

月
18

日、

28

日由信阳始发，乘坐空调专列横跨东北三省、

避暑胜地北戴河，感受夏日丝丝清凉；东北除了
凉爽，还有美到爆的风景。放眼大东北，豪情满
怀，心潮澎湃，满眼是“大”，处处是“海”。大森林、

大火山、大农田、大湿地、大界江……还有国内
最纯净的天池，草最长最密的呼伦贝尔大草原，

俄罗斯风情浓厚的城市和建筑。 而且专列直达
中国边境，跨越中俄，充分体验海参崴俄罗斯旅

行风景线的浪漫； 走过鸭绿江大桥深入朝鲜新
义州感受中朝人民的友谊；不管怎么说，东北的
夏天美得冒泡。空气、气候和美景，再加上一锅
大乱炖，那是相当爽。

A

线：哈尔滨、沈阳故宫、吉林长白山天池、

海拉尔、呼伦贝尔大草原、满洲里国门、中俄边
境、北戴河山海关、老龙头、鸽子窝公园空调专
列
11

日游
2880

元起，

6

月
18

日、

28

日开行。

B

线：哈尔滨、牡丹江、绥芬河、俄罗斯海
参崴、珲春口岸、沈阳故宫、北戴河山海关、老
龙头、鸽子窝公园空调专列

11

日游
3880

元起，

6

月
18

日、

28

日开行。

C

线：哈尔滨、呼伦贝尔大草原、满洲里国
门、丹东、朝鲜新义州、沈阳故宫、北戴河山海
关、老龙头、鸽子窝公园空调专列

11

日游
3880

元起，

6

月
18

日、

28

日开行。

活动三：西藏，一个充满传奇与神话的地
方，它是那么的遗世而独立，一生一定要去一
次西藏。 路仕达特以此精心设计的贴心产品
带你一窥遥远又真切的雪域天堂； 乘坐青藏
有氧列车悠闲体验天路美景，全景西藏，覆盖
经典景点。拉萨布达拉宫、林芝鲁朗林海、羊
卓雍措、 日喀则、 扎什伦布寺青藏列车

12

天
4880

元，

5

月
30

日出发。

家园行：母亲节游栾川养子沟，妈
妈门票免费

要说到养子沟和母亲的缘分， 不得不提

到养子沟名字的由来， 养子沟因唐贞观年间
巾帼英雄樊梨花在此安营扎寨，养子、教子而
得名。“七彩水天堂，九奇养子沟”，位于栾川
县城东

5

公里处的养子沟集天下山水之美，堪
称中国休闲度假胜地， 是周边地区假日出游
的最佳选择。

母亲节到了， 伴随着这个春末初夏的踏
青时节，妈妈们别犹豫，带上全家人，自己开
车，或是跟团游，方式多多，来养子沟享受一
次“妈妈的特权”。养子沟———这幅伴山伴水
伴佛行， 读花读石读古藤的自然与人文相结
合的优美画卷， 就是送给天下妈妈的母亲节
礼物。自驾车游：妈妈门票免费，家人门票活
动价

38

元； 养子沟
+

龙溪二日游， 妈妈价
320

元，家人价
350

元
/

人；养子沟
+

鸡冠洞二日游，

妈妈价
360

元，家人价
380

元，每周六发团，现
正浓情报名中。

报名热线：

0376-6515181 6767721

13303766293

全省报名电
话：

400-600-6371

报名地址：

信阳市万家灯
火

15

号楼
3

单元
909

室
（全市各大旅

行社均可报名）

夏季四大“美容美肤”食物

每个女人都爱美，时刻关注着自己的容颜
及身材，很多人为了有一个好的身材刻意节食
减肥， 为了美丽的容颜刻意去买奢侈的化妆
品，但是效果都不怎么好。其实食补也是一个
很不错的方法，今天就给大家介绍一下有养生
滋补效果的饮食， 爱美的女性朋友千万别错
过。

1.

橙子

在众多的水果类别中，带酸性的水果含较
多维生素

C

，现今的营养学已一致推崇维生素
C

为抗氧化剂之一。它的三大作用：阻碍自由
基破坏细胞，减少老化现象

;

避免防腐剂的硝
酸钠及亚硝酸钠转化成致癌物质亚硝胺。对癌
症患者大有保护作用， 尤其是胃癌和食道癌

;

抑制坏胆固醇的氧化及保护好胆固醇，维持血
管及心脏健康。

2.

胡萝卜

《本草经疏》记载：“莱菔根利大小便”、“制
面毒”。现代科学表明：胡萝卜内含有大量纤维
素、

B

族维生素、钾、镁等可促进肠胃蠕动的物
质，有助于体内废物的排出，对便秘和青春痘
都有很好的治疗作用。

3.

菌类

食用菌的营养价值：高蛋白，无胆固醇，无
淀粉，低脂肪，低糖，多膳食纤维，多氨基酸，多
维生素，多矿物质。食用菌集中了食品的一切
良好特性， 营养价值达到植物性食品的顶峰，

被称为上帝食品，长寿食品。

4.

黄豆

黄豆真的是物美价廉， 对于女人来说，它
含有的异黄酮素又能产生与雌激素荷尔蒙相
似的效用，降低血液胆固醇，保护心脏，预防乳
癌、骨质疏松等症。
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□

健康养生

厨师介绍：王俊，现任家乐福大酒楼
行政总厨，从业多年，擅长烹饪川菜、湘菜
及地方民间菜肴。

美 食 宝 典

□

墨兮

金刚台山涧溪流

本报记者徐靖摄

雾漫华山

杨光摄


