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今日滨州

鲁北团圆饭，美味更健康
新新春春佳佳节节即即将将来来临临，，大大家家又又开开始始

热热热热闹闹闹闹的的过过新新年年。。在在欢欢度度佳佳节节之之
时时，，我我们们也也时时常常感感觉觉身身心心疲疲惫惫，，因因为为
饮饮食食不不当当，，搭搭配配不不当当，，过过分分油油腻腻饮饮食食、、
熬熬夜夜等等不不规规律律的的作作息息，，都都在在无无形形中中为为
健健康康带带来来隐隐患患，，为为快快乐乐的的心心情情增增添添了了
不不少少烦烦恼恼。。在在新新春春佳佳节节来来临临之之际际，，本本
报报记记者者采采访访了了滨滨州州市市烹烹饪饪餐餐饮饮协协会会，，
让让他他们们为为大大家家假假日日饮饮食食以以及及如如何何保保
持持身身体体健健康康支支支支招招，，保保护护好好我我们们的的肠肠
胃胃，，减减少少春春节节过过后后的的肠肠胃胃问问题题，，让让健健
康康与与欢欢乐乐同同行行。。

每每逢逢节节日日期期间间，，我我们们的的作作息息时时间间
相相比比以以往往有有了了改改变变，，春春节节期期间间娱娱乐乐活活

动动一一般般是是室室内内为为主主，，户户外外活活动动相相对对减减
少少，，很很容容易易引引起起火火气气内内生生，，再再加加上上
盛盛宴宴不不断断，，鸡鸡鸭鸭鱼鱼肉肉，，山山珍珍海海味味，，各各类类
零零食食，，都都会会使使得得身身体体增增加加很很多多的的热热
量量，，致致使使身身体体摄摄入入的的热热量量严严重重超超标标，，
在在此此期期间间或或者者节节后后很很容容易易出出现现““上上
火火””症症状状。。

在在我我们们鲁鲁北北地地区区，，冬冬春春季季气气候候干干
冷冷，，我我们们经经常常会会出出现现口口舌舌干干燥燥，，甚甚至至
出出现现眼眼干干、、鼻鼻干干、、舌舌面面乏乏津津等等阴阴虚虚火火
旺旺的的现现象象。。所所以以在在春春节节的的饮饮食食中中，，应应
适适当当的的吃吃一一些些具具有有滋滋阴阴养养液液、、生生津津润润
燥燥作作用用的的食食品品，，如如大大白白菜菜、、蘑蘑菇菇等等。。除除
此此之之外外，，还还可可适适当当吃吃些些黑黑木木耳耳，，黑黑木木

耳耳性性平平，，味味甘甘，，具具有有润润肺肺清清肠肠作作用用。。
在在平平时时也也可可以以多多喝喝一一些些酸酸奶奶，，以以

达达到到生生津津止止渴渴、、养养阴阴润润燥燥、、增增进进食食欲欲
的的功功效效，，同同时时还还能能帮帮助助消消化化。。如如果果已已
经经出出现现上上火火的的现现象象，，就就不不应应该该吃吃有有

““发发热热助助火火””的的食食品品，，如如爆爆米米花花、、花花椒椒、、
龙龙眼眼肉肉等等。。由由于于节节日日期期间间食食物物的的丰丰
盛盛，，因因此此很很多多人人都都不不能能很很好好的的控控制制自自
己己的的嘴嘴从从而而进进食食过过量量的的食食物物，，导导致致急急
性性胃胃扩扩张张、、消消化化吸吸收收不不良良，，胆胆囊囊炎炎、、胰胰
腺腺炎炎、、冠冠心心病病等等疾疾病病也也容容易易急急性性发发
作作。。要要避避免免这这些些情情况况的的发发生生除除了了在在节节
日日期期间间要要注注意意平平衡衡膳膳食食以以外外，，节节后后也也
应应该该适适时时进进行行饮饮食食调调理理，，日日常常的的饮饮食食

也也最最好好是是以以清清淡淡易易消消化化为为主主，，营营养养丰丰
富富而而适适度度，，注注意意干干稀稀搭搭配配和和粗粗细细粮粮搭搭
配配。。多多食食蔬蔬菜菜补补充充纤纤维维,,在在节节后后几几天天
应应多多喝喝粥粥和和汤汤水水，，比比如如新新鲜鲜的的绿绿叶叶蔬蔬
菜菜、、小小米米粥粥等等，，不不妨妨配配点点咸咸菜菜。。这这些些汤汤
汤汤水水水水都都具具有有良良好好的的““清清火火””作作用用，，让让

““不不堪堪重重负负””的的胃胃肠肠道道得得到到休休息息调调整整。。
脾脾胃胃是是后后天天之之本本，，只只有有让让脾脾胃胃健健

康康才才能能给给我我们们的的身身体体带带来来健健康康。。但但由由
于于过过节节时时期期的的各各种种家家宴宴以以及及聚聚会会，，尽尽
量量不不要要使使我我们们的的脾脾胃胃疲疲惫惫不不堪堪，，要要想想
让让它它们们恢恢复复以以前前的的功功能能只只有有在在节节后后
用用饮饮食食调调理理。。

记记者者 王王忠忠才才

滨州市烹饪餐饮协会常务副会长兼秘书长刘吉风 >>

荤素搭配 讲究营养

滨州市烹饪餐饮协会常务副会长兼秘书长刘吉风 >>

化解油腻 轻松健康

团圆饭讲究的不只是美味，通
过合理的荤素搭配，做到营养又健
康，餐桌上应包括主食、动物性食
物、豆类及其制品、蔬菜、水果。

一、主食为主。如水饺、面条 ,并
要注意粗细粮的搭配，适当吃一些
粗粮、杂粮。(2 )肉类方面应选择易
消化、脂肪含量低的如鱼、虾、鸡
肉。尽量减少含胆固醇低的食物，
如动物内脏、鱼子等。(3 )豆类及豆
制品。(4 )注意补充维生素，特别是
维生素C，应食用新鲜的有色蔬菜
和水果，如各种绿叶菜、柿椒、猕猴
桃、草莓等。

二、少油、少盐、多钾。应尽量
避免食用动物脂肪，尽量食用植物
油，有条件的尽快食用橄榄油、亚
麻籽油等。每人每日食用的油脂量
控制在25克，食用动物脂肪影响心
脑血管健康。过多食用油脂易造成
体内能量蓄积，易发胖，使用钠盐
过多，患高血压的几率会大大增
加，钠盐能促进血容量增加，加重
心脏负担，因此食用钠盐应控制在
6克之内。钾是钠的克星，它能排除
人体内多余的钠盐，含钾较丰富的
蔬菜有紫菜、海带、香菇、芦笋、豌豆
苗、莴苣、芹菜等。节日期间可以通

过增加钾的摄入控制钠盐对心血管
的负担和影响。

三、运用多种烹调方法减少油
脂和盐的摄入。

饮食以清淡为主，烹调方法多
采用拌、炝、蒸、炖、烩，少用煎、炸等
烹调方法。适当运用柠檬汁、番茄
酱、醋等调味品，盐应撒在蔬菜表面
等，减少油脂和钠盐的摄入。

四、饮酒要适量适度，可选用
低度的啤酒、葡萄酒，也可选用黄
酒，黄酒是营养丰富的饮料，以温
饮为佳，可帮助血液循环，促进新
陈代谢。

团圆饭实例：
六围碟：海米炝芹菜、椿头拌豆腐、
炝乌鱼花、翡翠莴苣丝、蒜泥菠菜、
冻粉拌鸡丝
热菜：生菜烤大虾、芦笋炒肉片、锅
塌豆腐、栗子炖鸡、香菇扒油菜、清
蒸鲈鱼、五彩烩鱿鱼、密汁山药墩、
木瓜银耳羹、三鲜汤(酸辣)

主食：三鲜水饺、黑豆小窝头、炸酱
面
果盘：猕猴桃、草莓、潍县萝卜、水果
黄瓜、千喜西红柿

记者 于荣花

油腻食物是指脂肪、胆固醇
含量高的食品。这些食品吃多了
易导致肥胖、胆结石、三高等。其
化解的办法是，适量食用绿色蔬
菜 、菌 类 藻 类 食 品 、谷 类 、水 果
等。
1适量进食蔬菜、菌类藻类薯类食
品、凉拌菜，可拟制脂肪。

( 1 )蔬菜中维生素和矿物质、
膳食纤维含量丰富，凉拌菜未经
加热营养损失少，可帮助平衡体
内酸碱，先吃凉拌菜再吃荤菜，拟
制很多脂肪的进入。

( 2 )凉拌菜大都加入了食醋，
食醋中所含的氨基酸可分解体内
脂肪。另外还可适量进食海带、洋
葱、冬瓜、白薯等。
2、适当吃水果可帮助分解脂肪。

( 1 )苹果帮助排除脂肪。苹果
含有丰富的膳食纤维果胶，果胶
基本不含热量，只是从人体内经
过，但它每次经过人体时可带走
脂肪、油脂，帮助刮油。

( 2 )山楂帮助消耗脂肪。食用
过多的油腻、不易消化的食物，吃
山楂可迅速帮助消化，山楂可增
加胃蛋白酶活性，所含的脂肪酶
能促进脂肪分解，起到消食化积

助消化的作用。在消化肉类方面
功效尤其显著。

( 3 )木瓜帮助分解脂肪。木瓜
含有一种木瓜酵素，这些木瓜酵
素不仅可以分解蛋白质、糖类，更
可分解脂肪，通过分解脂肪可以
去除赘肉，缩小肥大细胞，促进新
陈代谢，及时把多余脂肪排除体
外，从而达到减肥的目的。
3、饮大麦茶可去除脂肪。

焙 炒 过 的 大 麦 制 成 的 大 麦
茶，含有人体所需的多种微量元
素，氨基酸、不饱和脂肪酸和膳食
纤 维 ，糖 的 含 量 极 低 ，具 有 去 油
腻，帮助消化、益气健胃的功效。
大麦茶还具有独特的膳食纤维，
溶于水中的膳食纤维，可以将肠
胃中的“垃圾”带出体外，使人轻
松健康。
4、酸梅汤多方面瓦解脂肪。

酸 梅 汤 中 的 主 要 原 料 是 乌
梅 、山 楂 ，可 以 有 效 解 除 人 体 体
内多余油腻。酸梅汤是一种碱性
饮品，饮后可有助中和糖类和脂
类的酸性效应，加速它的代谢分
解，因此酸梅汤最主要的作用是
解油腻。

记者 于荣花

贺岁年夜饭 惊喜大不同

银茂大酒店

品尝银茂经典鲁菜共享春节传统文化，滨州银茂大酒店隆重推出贺年宴“迎福纳祥”年夜
系列团圆饭，价格在688元到2188元之间，并都有各自不同特色、巧妙合理的搭配、响亮的名
字，如洪福齐天宴、福星高照宴、福气满堂宴、福禄双全宴、五福临门宴。在推出筵席的同时，将
优惠活动进行到底，年夜饭现场抽奖，桌桌送福，提供现场制作水饺的场地及原料。大年初一
至初六来店就餐，桌桌有礼物相送。还有更多贺年礼为你提供美食的选择：胶东大馒头、自制
香肠自制口福菜，特推出消费面值卡，按筵席九五折优惠销售。

田原小毛驴

三十晚上，大家相聚一起，相约在滨州田原小毛驴南杨店，篝火晚会向你盛情相约，为你
营造一个愉快、轻松的交流氛围，全体职工在愉快的氛围中送走2011年，共同迈向充满希望与
憧憬的2012年，熊熊的篝火中尽情燃烧我们的热情，让欢乐与歌声伴着火苗一起跳动。初一至
初七每人赠送啤酒一瓶，敬请你的光临。

华滨大酒店

华滨大酒店在“好客山东贺年会”活动期间,为答谢新老客户，特准备“喜庆盈门、五福贺
岁”等多款贺年宴供食客享用，另送过年饺子两款。用餐满1000元以上均可参加“欢乐抽奖”活
动(保证桌桌有奖)，活动时间：2012年1月1日—2月6日。奖项分一等奖：价值200元白酒壹瓶,
二等奖，自助正餐餐券叁份(三口之家)三等奖，吉祥毛绒玩具壹份。

恒意饭庄

兔去龙来辞旧岁，继往开来贺新春，龙年佳节到恒意饭庄为感谢新老客户对恒意饭庄的支持，
特推出以下优惠活动：指定酒水平价，推出免费自助小吃，套餐58元/人上海参，就餐就送惊喜。来
本店就餐还可以免费办理会员积分卡。机会不容错过，恒意家人怀着感恩的心期待你“回家”。

记者 王忠才
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西餐厅
王忠才 摄

篝火晚会

风味牛肉
王忠才 摄

菊花牛肉扣松茸
（本图由滨州市烹
饪餐饮协会提供）

华滨大酒店贵人保健宴。（滨州市烹饪餐饮协会供图） 水果蔬菜吃出不同风味。 记者 王忠才 摄
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