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旅游贴士

信阳家乐福大酒楼特约推荐

红烧鳝鱼
主料：鳝鱼

300

克；辅料：玉兰片
10

克、胡
萝卜

10

克、油菜
10

克；

配料：酱油
25

克、醋
10

克、味精
1

克、葱
15

克、姜
5

克、蒜
5

克、花椒
5

克、白砂糖
8

克、黄酒
5

克、豌豆淀粉
30

克、猪油
(

板油
)50

克
制作流程：

1.

将鳝鱼剁成长一寸五分的段，玉兰片、

胡萝卜都切成长八分、 宽四分、 厚五厘米的
片，油菜切开，切成八分长的段。葱姜蒜切成
末；花椒加水调成花椒水；淀粉加水调成芡汁

备用。

2.

勺内放入油，烧至八成热时，放入鳝鱼
段炸成火红色，倒入漏勺内。

3.

锅内放入底油，用葱姜蒜炝锅，添汤
加入酱油、白糖、醋、绍酒、花椒水、味精、玉
兰片、胡萝卜、鳝鱼段，待汤烧开后，用慢火
煨熟，将鱼段取出放入盘内，将油菜放入勺
内，用湿淀粉勾芡，淋上明油，浇在鱼段上
即成。

地址： 信阳市
107

国道与湖东大道交叉
处（市检察院对面）

电话：

0376-7670588 7670589

每 周 一 菜
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发展乡村旅游既是解决
当前旅游产品数量供给不足
与城乡居民日益增长的旅游
需求之间矛盾的有效措施，又
是推进新型城镇化、统筹城乡
发展、帮助贫困地区脱贫致富
的有效途径。 据有关部门统
计，

2013

年，全国农家乐有
170

多万家，营业收入超过
2800

亿
元，

3000

多万农民受益， 笔者
认为，推进乡村旅游进一步发
展，需要务实举措。

把乡村旅游发展纳入法
制轨道。 乡村旅游作为旅游
业的一个重要组成部分，在
《旅游法》中，并没有像旅行
社、景区、导游那样做出详尽
的管理、监督和处罚规定，对
乡村旅游的管理、 监督和处
罚只能以《旅游法》对旅游经
营者的相关规定为依据。因
此，需要以《旅游法》为根据，

制定乡村旅游管理、 监督和
处罚的行政法规或实施细
则， 强化对旅游者和乡村旅
游经营者合法权益的保障，

使旅游者能够放心大胆消
费， 使乡村旅游经营者依法
依规经营。

强化乡村旅游标准化建
设。 乡村旅游涉及住宿、餐
饮、观光、休闲、娱乐、度假、

养生和康体等多种活动，需
要制定相应标准， 防止乱收
费及低价恶性竞争现象出
现。由于各地的人均收入、生
活消费指数、 习俗等情况均
不相同，根据《旅游法》第

46

条“城镇和乡村居民利用
自有住宅或者其他条件依法从事旅游经营， 其管理
办法由省、自治区、直辖市制定”的规定，由各省、自
治区、直辖市制定相关服务标准，并由各省、自治区、

直辖市的旅游行政执法监督部门进行监督和处罚。

在乡村旅游发展过程中， 有效解决因标准和收费引
发的旅游者和经营者之间的纠纷。

加强乡村旅游的宣传推广。 乡村旅游经营者多
为小本经营，单打独斗的个体经营户，无力在媒体上
宣传，更无力自办网站

,

在其他网站发布信息，难以
获得旅游者信任。为扶持乡村旅游发展，各地的旅游
行政管理部门应在其官方网站上开辟乡村旅游网
页，免费为在住宿、餐饮、安全等方面未发生过事故
的乡村旅游经营者发布信息。同时，设立专项经费，

大力宣传乡村旅游产业和优秀乡村旅游经营者，以
此促进乡村旅游经营者依法依规经营， 促进乡村旅
游的更大发展。

加大乡村旅游从业人员培训。 目前乡村旅游从
业人员的素质参差不齐， 需要通过培训提升其服务
意识和服务水平。培训的内容应包括：旅游者的合法
权益及保障、旅游者的义务；乡村旅游从业人员的合
法权益及维护；乡村旅游活动的标准及安全要求等。

为减轻乡村旅游从业人员参加培训的负担及提高其
参加培训的积极性， 旅游行政管理部门的人员采取
到乡镇、村的方式对乡村旅游从业人员进行培训，培
训后进行考核，合格者颁发相应证书。

通过从根本上解决发展乡村旅游面对的问题，

使乡村旅游在法治的轨道上健康发展。

四 种 调 料 锁 住 营 养

在某些烹调中，调味料的作用不
仅是“调味”这么简单，它们还能起到
保护营养， 甚至促进营养吸收的作
用。

盐帮忙留住维生素
C

等水溶性维

生素。蔬菜焯烫过程中，其中的水溶
性营养成分， 如维生素

C

、

B

族维生素
等会流失到锅里。如果在沸水中加入
适量食盐，蔬菜就会处在细胞内外浓
度相对平衡的环境中，其可溶性成分

扩散到水中的速度就会减慢。不过加
盐切记不能太多，大半锅水加小半勺
即可。需要特别提醒的是，如果在炒
菜或者炖肉过程中过早加盐，反而会
造成营养的损失，并且影响口感。

醋有助促进钙的溶出。 醋对多
种营养素具有保护作用。首先，维生
素

C

在酸性条件下相对稳定。 因此，

在炒豆芽或土豆丝时放醋， 能在很
大程度上保护维生素

C

不被破坏。其

次， 花青素在酸性条件下能保持原
有色泽，抗氧化性相对更好。因此在
炒紫甘蓝、 茄子等紫红色蔬菜时可
以加少许醋，醋中含醋酸、乳酸等有
机酸，可使这些菜保持鲜艳红亮。最
后，醋酸能够软化骨头、促进骨头里
钙质溶出。因此，炖鱼汤、排骨汤时，

加点醋能让钙质溶入汤里， 加强人
体对钙的吸收。

葱、蒜、八角、花椒等香辛料能减
少脂肪氧化和致癌物产生。这类香辛
料有着共同的特点，那就是富含多酚
和黄酮类物质，它们具有很强的抗氧
化能力。 在炒菜炝锅的时候加入，不
仅增添香味，更能够减缓高温下的油
脂氧化，保护菜中的营养成分，同时
还能减少致癌物产生。

淀粉有助减少蛋白质变性。在炒
菜时用淀粉勾芡，使汤汁浓厚，淀粉
糊包围着食物，或者在炸鱼、肉排时
用淀粉挂层糊之后下锅。 这样一层
“保护膜”，避免了食物直接与热油接
触，从而减少蛋白质的变性和维生素
的氧化损失。同时，食物汁液不易外
溢、流失，既守住营养，又能达到外焦
里嫩、口感好的目的。
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信阳酒乐多欢迎您！

�

酒乐多代理、经销的品牌有百威啤酒，杰卡
斯、

XO

、拉菲系列、芝华士系列、皇家礼炮、轩尼
诗等知名名牌，“酒乐多” 店内陈列有各类葡萄
酒单品一百余款， 从世界顶级收藏名酒到常见
的葡萄佳酿应有尽有。

�

买赠活动
红酒买

2

送精品皮礼盒一个（特价除外）

红酒买
5

送一，再送精品木礼盒一个（特
价除外）

除以上优惠政策外， 满一万元送价值
1380

元桃乐丝米尔曼达干白一瓶
电话：

0376-6275130 13937643200

张经理
地址：河区成功花园

14

号楼
1-3

号

欢迎刊登固定版位广告

电话：0376-6221991

� 15503768765

信 阳 市 旅 游 局
新 县 旅 游 局联办

优 秀 景 点 推 荐

豫南明珠南湾湖

灵山山灵
2014

暑期准大学生凭大学录取通知书可享受门票全免

信阳鄂豫皖革命纪念馆

� 品质旅游

纵横中国

河南路仕达国际旅行社有限公司信阳分公司
地址：信阳市万家灯火

15

号楼三单元
909

联系电话：

0376-6515181

、

6767721

9月10日丝绸之路+喀纳斯专列，14

天穿越西部五省的壮美画卷，仅此一趟，

不要错过，3280元起

9月19日黄山（含索道）、武夷山、

厦门鼓浪屿、云水谣、南靖土楼、庐山

瀑布11天饱览中国极品山水，2680元

路仕达，9月专列再出发！！！

准确掌握数量加快转型升级

我市启动住宿设施普查工作

本报讯（记者徐靖肖胜）

为全面准确掌握我市为居民出行提
供有偿住宿设施的数量， 客观反映
住宿业的发展状况，近日，全市住宿
设施普查工作正式启动。

启动仪式上，市政府副秘书长、

市旅游局局长童光亮作了动员讲

话。他说，随着我市旅游业健康快速
发展，星级饭店、经济型酒店、旅馆、

招待所、度假村、农家乐以及各类系
统内部宾馆、公寓、招待所等住宿设
施数量迅速增加， 此次统计调查工
作意义重大， 将对全市全部可提供
住宿服务的单位和个体经营户进行

核实调查，获得客房数、床位数、全
年接待人数等基本信息数据。 通过
此次全面普查， 我市将逐步完善旅
游接待统计体系， 全面了解和掌握
我市各类全部住宿设施规模和接待
能力， 作为反映各县区旅游业发展
实绩的重要依据， 为以后旅游统计

工作提供有力参考和数据支持。各
相关部门要通力合作， 做好调查工
作的宣传发动、调查员培训、调查表
审核上报等工作， 共同完成全市住
宿设施基本情况调查。

根据国家旅游局和省住宿设施
普查工作会议的要求，此次全市住宿

设施普查，对报表填报、数据录入等进
行了专题培训，制订并下发了《信阳市
住宿设施普查实施方案》，成立了市住
宿设施普查工作领导小组，明确各部
门职责分工和调查时限，建立健全长
效的住宿业监控统计体系和住宿业
动态名录库，由市旅游部门牵头，市统
计、市财政、市公安、市工商等部门联
合开展，全力保障普查工作顺利进行，

加快旅游业转型升级。今年年底，市旅
游局和市统计局将以公报的形式及
时向社会发布普查主要成果，并根据
普查资料，针对我市住宿设施发展过
程中存在的问题进行专题研究和分
析，从而推动全市旅游业快速发展。

□

美食宝典

饭量太小易伤肠道

“少吃多动”被多数人当成最安全可靠的减
肥方法。但现实生活中，由于种种原因，很多人
做不到“多动”，于是，他们把希望寄托在“少吃”

上，殊不知，饭量太小会带来一些健康问题。

饭量过小， 一方面会导致机体营养摄入不
足， 破坏肠道菌群平衡， 引起消化系统功能紊
乱；另一方面，没有足够的食物残渣特别是膳食
纤维来刺激肠道蠕动，容易导致便秘，大大增加
了罹患肠道疾病的风险。另外，如果饮水不足，

也会造成大便干燥，影响肠道健康。

因此，当自己肠道不适时，不妨反思一下自
己的饮食。健康的饮食中，燕麦、红薯和红豆等杂
粮薯类应当占主食的

1/3

到
1/2

， 饭量太小的人一
定要及时调整自己的饮食， 增加饭量到七成饱，

保证营养供应。另外，还要保证自己饮水充足。

最后值得注意的是，睡眠不足、过度操劳、

情绪焦躁等， 也会抑制胃肠道的蠕动， 引起便
秘，损害肠道。 （小小）

□

健康养生

老年人旅游注意事项

时下，老年人到各地走走，对身心健康大
有好处，那么老年人旅游应注意什么？

一是老年人出游前要根据自己的身体状况
和天气状况合理选择旅行目的地，对于患有高血
压、心脑血管疾病的老年人不应选择高空、高压
等旅游景点。旅行社也应当依据《旅游法》及诚实
信用原则如实向老年人对旅游地点的风土、人
情、医疗、社会治安等情况予以介绍和说明。

二是在出游过程中， 对于销售的纪念品
或购物环节，根据《旅游法》第三十五条的规

定， 对于购买纪念物品旅游者有充分的选择
权， 旅行社也不得指定具体的购物地点及服
务项目强行要求游客予以参加， 特别是老年
人遇到此种情形尤其要谨慎， 并有权拒绝旅
行社或销售方的不合理要求。

三是在参观景点活动中， 如有突发性事件
或者旅游安全事故发生以及老年人可能受当地
天气等原因引发急性疾病， 老年人应当及时向
旅行社求助， 旅行社应当立即采取必要的救助
和处置措施，依法履行告知义务并说明情况。在

采取救助和处置措施时， 老年游客应当统一服
从旅行社的相关安排，避免不必要的损害发生。

四是合理安排自由出行时间， 很多老年
人喜欢利用旅行休息时间自行或者结伴外
出， 此时需要注意在外出前应当及时向旅行
社进行报备并互留有效的联系方式， 防止危
险事件发生。 如旅行社评估当地外出风险较
大，要求老年人禁止外出时，老年人应当按照
旅游合同的约定履行义务。

五是对于旅行过程中的饮食、住宿事宜，

应当在旅行前详细熟知， 并在到达目的地后
及时予以检查上述事宜是否符合合同约定，

如不符合《合同法》、《旅游法》的规定，可以要
求旅行社按约旅行， 同时以拍照或其他合理
方式保留相关证据，以便后续维权之用。

（点点）

食盐 醋 香辛料 淀粉


