
夏季，越来越多市民青睐“路边摊”

揽生意，中档酒店猛打“安全牌”
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本报7月1日讯（记者 嵇磊）
夏季，越来越多的市民喜欢和

朋友吃些烧烤、喝点扎啤，这也
火了“路边摊”的生意。不少中档
酒店为了招揽生意，纷纷打出

“有机”、“安全”、“绿色”牌，有的
酒店也推出了烧烤系列。

近日，记者从沂州路沿运
河路往西走到府前大街，发现
在运河路南侧有两三家规模较
大的烧烤店。晚上八时十分左
右，每个规模较大的烧烤店几
乎都坐满顾客，大多以吃烧烤
和喝啤酒为主。运河路一家烧
烤店店主告诉记者，“进入五月
份，每天来就餐的市民越来越
多，有的顾客来晚了可能就没
有座位了。现在烧烤摊每天都
会营业到凌晨两三点钟，已经
到了高峰期。”

越来越多的市民青睐“路边
摊”，主要是为了亲朋聚在一起
的气氛和凉快。正在运河路吃烧
烤的市民王先生说，夏天和一家
人、亲戚朋友一起出来吃些烧
烤，挺凉快、气氛又不错，不受在
屋内环境的限制。

夏季不少市民选择“路边
摊”，一些中高档酒店打出“有
机”、“安全”、“绿色”牌，来招揽
顾客。东营市绿色餐饮商会的一
名工作人员介绍，夏季市民青睐
路边的烧烤摊，对东营的中低档

酒店造成了一定的冲击，“不少
酒店推出有机、绿色的食品，让
消费者吃得放心，来吸引更多的
顾客。”

“我们酒店的蔬菜都是在
商会的畜牧基地采摘来的。”李
记百味坊老板告诉记者，酒店
所用的蔬菜、肉等原材料都是

经过考察筛选的，都是绿色、有
机食品，也是酒店的宣传重点，
希望能吸引更多的消费者来酒
店就餐。

有的酒店则在原有的烧烤
系列基础上，又重新推出了新的
烧烤品种。河丰园鱼馆的负责人
表示，最近酒店在原有的基础

上，经过多地考察又推出了多种
绿色食品，希望在夏季有更多的
消费者来酒店就餐。

东营市绿色餐饮商会的工
作人员介绍，近期，商会将组织
更多的会员考察多地的食品原
材料基地，争取把更多的绿色有
机食品呈现在消费者面前。

炎炎夏日，身体因为出汗，
消耗还是蛮大的。如何通过饮食
来养生保健，让自己健健康康的
度过夏季？今天为您推荐一些适
合夏季养生的健康食品，让大家
能够舒适地度过夏日。

娟莴苣通气

莴苣含有大量植物纤维素，
能促进肠壁蠕动、通利消化道，
可治疗便秘，是贫血患者的最佳
食料。推荐鱼腥草拌莴苣。具有
清热解毒，利湿祛痰的功效。

娟草莓解毒

夏季是盛产草莓的季节。食
用草莓能促进人体细胞的形成，
维持牙齿、骨、血管、肌肉的正常
功能和促进伤口愈合，增强人体

抵抗力，并且还有解毒作用。草
莓含有多种有机酸、果酸和果胶
类物质，能分解食物中的脂肪，
促进消化液分泌和胃肠蠕动，排
除多余的胆固醇和有害重金属。

娟草菇抗癌

草菇蛋白质中，人体八种必
需氨基酸齐全、含量高，占氨基
酸总量的38 . 2%，可抑制癌细胞
生长，特别是对消化道肿瘤有辅
助治疗作用。

娟茄子抗老

夏季对人体的损耗大，茄子
中含有维生素E，有防止出血和
抗衰老功能，常吃茄子能够延缓
人体衰老。茄子是为数不多的紫
色蔬菜之一，在它的紫皮中含有

丰富的维生素E和维生素P，是其
他蔬菜所不能替代的。

娟鸭蛋补夏

俗传，立夏吃蛋，叫做“补
夏”，使人在夏天不会消瘦，不减
轻体重，劲头足，干活有力。咸鸭
蛋中钙质、铁质等无机盐含量丰
富，含钙量、含铁量比鸡蛋、鲜鸭
蛋都高，是夏日补充钙、铁的首
选。之前也有说夏天喝鸭汤也很
好哦。

娟莲子养心

养心季节是夏，此时心脏最
脆弱，暑热逼人容易烦躁伤心，
易伤心血。莲子芯的味道虽然比
较苦，但可以清心火，是养心安
神的佳品，亦可壮肠胃。

娟豌豆清肠

豌豆中富含人体所需的各
种营养物质，尤其是含有优质蛋
白质，可以提高机体的抗病能力
和康复能力。而豌豆中富含的粗
纤维，能促进大肠蠕动，保持大
便顺畅，起到清洁大肠的作用。

娟章鱼补血

章鱼有补血益气、治痈疽肿
毒的作用。它含有丰富的蛋白
质、矿物质等营养元素，还富含
抗疲劳、抗衰老、能延长人类寿
命等重要保健因子--天然牛黄
酸。一般人都可食用，尤适宜体
质虚弱、气血不足、营养不良之
人食用。

本报记者 段学虎 整理

民以食为天。那么，我们不
妨将享受美食打磨成一把轻松
之匙，去打开套住我们的生活压
力之锁。

浮生偷得半日闲。每周找点
时间，将忙碌的工作和生活的琐
屑抛到一边，为自己、为家人，精
心烹制几道美味的菜肴，在小小
的忙碌和静静的等待中，收获的
不只是美味，还有一段静谧悠闲
的时光和一份好心情。

我的肠胃比较适合家常便
饭，在外吃一两顿还可以，吃得
久了，就会表现出强烈的抗议。
我有意在家常便饭上多加研究。
功夫不负有心人。天长日久，我
也做得了几道拿手的饭菜。

儿子从小不喜欢吃馒头，有

时吃，也只是象征性地掰一小
块。为了让儿子多吃点，长胖点，
在制作面食上，我可谓费尽了脑
筋。

我自己创新制作的油卷，成
了儿子的最爱。在向家中各位烹
饪前辈电话请教之后，我捋胳膊
挽袖子，开始了制作油卷的尝
试：将面粉加入酵母粉醒发待
用；将一小撮花椒放入加热的锅
中炒制，有花椒的香味散出，即
把花椒盛出，用小擀面杖把熟花
椒压成花椒末，待用。两三小时
后，面发好，里面加入干面粉揉
成团，用长擀面杖把面团擀成薄
饼状，上面抹上一薄层花生油，
撒上花椒末，再点缀上一层黑芝
麻。然后把薄饼一点点卷起来，

卷成长筒状。切成一段段的，用
手捏住两头，轻轻一拧。放在笼
屉上蒸三十分钟左右出锅。浅尝
一口，馨香筋道，有一股花椒淡
淡的清香味；仔细看看，花卷两
头有零星的黑芝麻点缀其间，颇
具美感。儿子赞叹说：“妈妈做的
油卷真好吃！”我听了，大受鼓
舞。时至今日，虽然我自制的油
卷怎么看怎么也不像家中烹饪
前辈所做的油卷的模样，但我坚
信：儿子愿吃、家人欢迎的油卷
就是好油卷！并从此乐此不疲。

我从外地买来了几只馒头
模子，有鱼形的，莲花形的，狮子
形的。把发好的面团放进模子里
刻出来，放在笼屉上蒸熟。这各
种各样、活灵活现的小馒头引起

了孩子们的食欲。小外甥女来我
家，和小哥哥抢着吃小馒头。吃
过饭后，小外甥女自豪地说：“我
吃了一条鱼、两只小狮子！”看到
孩子们这么喜欢吃馒头了，我看
在眼里，喜在心中。

这样看来，你还会早晨空腹
上班，任凭它饥肠辘辘、胃痛难
忍吗？你还会把午餐当成可有可
无的累赘、胡乱应付吗？你还会
把晚餐吃成夜宵、让自己的肠胃
混淆了作息时间吗？

美味，吾之所爱也；华服，吾
之所好也。君子不必远庖厨。准
备好你的味觉、视觉、嗅觉和触
觉了吗？从今天开始，善待你的
肠胃，善待你的人生，尽情地享
受美食之旅吧！ （胡培红）

度夏不可或缺的八种食物

家常便饭暖人心

家住西城的王先生给本报
发来信息，想向广大读者推荐一
道“农家小炒肉”的菜品，希望广
大读者在工作之余，能“尝尝”他
的手艺。

“首先要准备好菜品的原材
料。”王先生介绍，适量的五花
肉，青椒两三颗，适量的食盐、酱
油、蒜、豆、蜂蜜、剁好的辣椒。

“将五花肉洗净，冷水入水
煮变色后再煮3分钟，再次冲洗
干净，切薄片。”王先生说，将锅
中的油加热，放入豆瓣、蒜片煸
香，加入剁椒煸炒，再倒入肉片、
酱油、蜂蜜、盐翻炒，直到汤汁收
的差不多了即可。

本报记者 嵇磊 整理

农家小炒肉

进入初夏，我们的身体也要
在季节变更中寻找节奏。但随着
气温的升高，如烦躁失眠、食欲
不振、容易疲劳等困扰常常让人

“无病三分虚”。
日本营养师手冢文荣在《大

口吃出健康》中提出，气温每增
高10度，身体就会减少70卡的需
要量。同时，在空调房里因水分
摄取少，肠胃组织容易轻微脱水
而影响食欲。有哪些食物可以帮
助我们做好饮食调节，以恢复身
体元气？

中医专家、营养保健师都认
为，夏季健康饮食可以多吃些清
热解毒的食物。例如苦瓜、绿豆
和西瓜都是适宜夏季的食物。

现代医学发现，苦瓜内有一
种活性蛋白质，具有一定的抗癌
作用。苦瓜既可凉拌又能肉炒、
烧鱼，是适宜夏季的健康蔬菜。

《本草纲目》里记载：用绿豆
煮食，可消肿下气、清热解毒、消
暑解渴、调和五脏、安精神、补元
气、滋润皮肤之功效。但要注意
的是，绿豆不宜煮得过烂，以免
使有机酸和维生素遭到破坏，降
低清热解毒功效。但绿豆性凉，
脾胃虚弱的人不宜多食。

（来源：《沈阳日报》）

夏季饮食

吃出健康

您是不是经常为亲人做出
可口的饭菜而感到欣慰，您是
否经常为爱人做出爱心创意的
饭菜而感到欣喜若狂……只要
每道菜品用心做，都会赋予它
们特殊的意义。厨房达人们，本
报开设“百姓厨师show”栏目招
募厨房达人啦，您就不要藏着
掖着了，拿出您的“看家”饭菜，
让更多市民了解、学会它们的
做法。

同时，只要跟美食有关，您
就可以投稿，把那些给您留下
深刻记忆的美食分享给我们，
让广大读者一起分享您的美食
心得。
我们的联系方式：
电话：15550546000

15990987396

邮箱：qlwbcanyin@126 .com(请您
留下详细联系方式)

招募美食达人

本报推出《招募美食达人》栏目后，受到广大读者的喜爱，纷纷与本报
联系，想把自己的美食心得分享给广大读者。近日，利津县第一实验幼儿
园的胡培红给本报发来稿件，与大家一起分享自己的美食记忆。

市民正在运河路某烧烤摊就餐。 本报记者 段学虎 摄
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