
责热菜：清蒸桂花鱼 红烧玉

兔腿 榛蘑炖子鸡 香干炒西
芹 板栗扒芥兰

热菜要有鱼有肉，更不能忘了
颜色碧绿的深色蔬菜。另外，热菜的
烹调方法要多样：烧、炖、炒、蒸，样
样俱全。下面就是专家们推荐的合
理搭配：

清蒸桂花鱼。寓意年年有余、
清平富贵！原料：鲜活鳜鱼、葱姜
丝、红椒丝、香菜、美极酱油。做
法：鱼背贴骨处划一刀，放块姜片
会熟得快；鱼身撒上葱姜红椒丝、
淋点橄榄油，上屉蒸10分钟，撒香
菜段、鱼汤加美极酱油汁浇上即
可。鱼肉蛋白质细嫩，容易吸收、

营养丰富，老幼皆宜。
红烧玉兔腿。寓意红红火火、兔

年快乐！原料：兔腿、香菇、青红椒、
水淀粉、葱姜蒜。做法：兔腿剁块后
焯水，红烧，出锅前放青红椒块、勾
芡。兔肉胆固醇和脂肪含量低，非常
适合老人和女性。

榛蘑炖子鸡。寓意和和美美、大
利大吉！原料：嫩子鸡、榛蘑、香葱
段、姜片。做法：用东北最家常的方
法炖制成熟，出锅前撒点香葱段。榛
蘑和子鸡肉都非常鲜美、而且氨基
酸互补，营养价值高。

香干炒西芹。寓意勤勤俭俭、多
福长寿！原料：香干、西芹或嫩芹菜、
胡萝卜、蒜片。做法：芹菜去筋切成
筷子粗的斜段，和胡萝卜段一起用

沸水焯透；香干切成和芹菜同样的
段。锅留底油煸炒蒜片，放入原料快
炒，调味出锅。芹菜和豆腐干都对保
护中老年人心脑血管有益，而且可
以平衡膳食，预防便秘。

板栗扒芥蓝。寓意健健康康、青
翠不老！原料：熟板栗肉、芥蓝、蒜
片。做法：芥蓝去净根部老皮，摆在
盘中，芥蓝上放板栗肉，跟清蒸鳜鱼
一起上屉蒸10分钟，取出后用原汁
调味勾芡，淋到菜上即可。板栗对降
血脂、稳定血压有很好的帮助，芥蓝
富含胡萝卜素、叶绿素和多种矿物
质，是上等的深绿色蔬菜。

责凉菜：白菜心椒香海蜇 酸

奶杏仁土豆泥 芥末松仁拌菠
菜 柠汁蜂蜜心里美 酱牛肉
拌紫甘蓝 姜汁陈醋拌木耳

凉菜要颜色丰富、口味多样，可
选择一些脆嫩适合生吃的蔬菜，增
加营养素的吸收。这套“六彩冷碟”
就有红、黑、紫、黄、白、绿等六种不
同的颜色和咸鲜、酸甜、芥辣、奶香、
香辣、姜汁等不同的口味，是经典的
凉菜搭配。

芥末松仁拌菠菜是节日宴席
中滋味比较突出的菜肴。用芥末膏
或芥末油都可以达到很好的效果，
可以稍微放些蒜汁提味，但最好不
要放醋，否则菠菜会变成难看的褐
绿色。

酱牛肉拌紫甘蓝的制作关键在
紫甘蓝。选购紫甘蓝时要记住：颜色
越紫越光亮的品质越好，因为这样
的紫甘蓝花青素和维生素最丰富。
这道菜必须放点醋，不但能更多保
留维生素C，还会使菜肴颜色愈加
紫红、鲜艳诱人。牛肉则只消切成一
厘米见方的小粒就好。

责主食：六顺饺子 八宝饭

过年过节，人们往往只吃菜，而
忽略了主食。所以主食一定要碳水
化合物含量丰富，还要尽量多搭配
些粗杂粮。

六顺饺子。原料：瘦肉、小白菜
绿叶各3份，鲜虾仁2份，卤水豆腐、
口蘑各1份，干贝低于半份。做法：小
白菜叶切碎，加少量盐混匀。豆腐、
口蘑切碎，干贝洗净不泡发，直接切

碎。瘦肉和虾仁切碎，调入小白菜出
的汁水，搅到黏稠状。然后加入小白
菜混匀，继续加入豆腐碎和口蘑碎，
最后拌入干贝碎，起到吸水作用。加
入余下的盐，加葱姜末、鸡精和少量
胡椒粉，再拌入香油或葱油即可。饺
子粉加水和1个鸡蛋调匀，擀成皮，
包上馅即可。

八宝饭。原料：红豆、紫米、小
米、大黄米各1份，白糯米4份，葡萄
干、红枣、花生、芝麻等适量。做法：
先把红豆浸泡24小时，紫米和红枣
浸泡一夜。和其他原料一起放入电
饭锅中，用五谷饭程序煮。最后把芝
麻炒香，洒在煮好的饭上。

责汤菜：冬瓜汆丸子

汤菜必须要清淡，少油少盐的
同时，还要搭配一些能降脂清火的
蔬菜。冬瓜汆丸子寓意团团圆圆、合
家欢喜！原料：猪瘦肉末、冬瓜丁、枸
杞、香菜、蛋清、生粉。做法：冬瓜丁
煮熟，再把肉馅用盐、蛋清、生粉搅
拌，打上劲后用小火汆成小肉丸，撒
上枸杞，调味，出锅前撒香菜段。

年夜饭：吃出新意 吃出健康
年夜饭不但要食物品种丰富，荤素比例协调，还需兼顾老

人孩子的需求，既要色香味美，又要清淡好消化。一般来说，一
桌年夜饭按十人份算，需要4—6个凉菜、5—7个热菜、1个汤菜及
1—2个主食。需要包含肉类、鱼类、海鲜、豆制品、薯类、菌类和新
鲜蔬菜水果。蔬菜中绿、白、红、紫、黑五色都要有，还要有两种
深绿色菜。另外，口感和风味也要做到多样化。

行业资讯

中国春节即将到来，如
何买到回家的车票，顺利回
家与家人团圆过年成为大家
共同的关注点。年关佳节，奥
利奥为帮助游子返乡和家人
团圆，携手湖南卫视，即日起
至小年夜将天天送出回家机
票及奥利奥新年礼听！

机票天天送，奥利奥助你
回家团圆

除夕即将到来，”团圆”是
中国人最重要的一件事。奥利
奥助你回家团圆，联合湖南卫
视提供多款奥利奥新年礼盒
及百张免费回家机票，祝福大
家带上新年礼听，顺利回家和
家人团聚欢度新年！从1月14
日起至2月8日小年夜止，关注
湖南卫视中午12：45播出的

《娱乐无极限》节目，参与“娱
乐呼啦圈奥利奥快乐到家”
互动活动，发送新年祝福短
信至指定号码【1066 9588 20】
就有机会赢取奥利奥提供的
温馨亲子团聚大礼包，每日
将抽出3名幸运观众获奖，内
容包含国内往返机票及奥利
奥新年礼盒！还在为春运烦
恼吗？赶紧拿起手机，参与活
动，奥利奥助你回家团圆。
奥利奥新年礼盒，伴你回家团圆

回家团圆，年货、礼盒自
然不能少，今年返乡过年，新
年礼包多了新选择，“奥利奥
新年礼盒”提供缤纷双果味、
草莓味、原味巧克力饼干三种
圆罐礼盒及一款生日蛋糕味
饼干方罐礼盒。带有童趣的饼
干礼盒小朋友、大人都爱吃，
最适合全家享用或送礼！今年
回家，记得带上奥利奥，和家
人一起“扭一扭、舔一舔、泡一
泡”过个快乐甜蜜的团圆年！

奥利奥春节助你回家，免费机票天天送！

吃水果不如喝果酒。近年来，
随着国内果酒市场的日益壮大，
这一说法越来越被公众所认可。

一般将葡萄以外的水果制成
的酒统称为果酒。它以各种人工
种植的果品和野生的果实为原
料，经过破碎、发酵等工艺精心酿
制而成。果酒的酒度低，酒质温和爽口，果香味浓，营
养价值高，并且富含人体所需的各种氨基酸、多种维
生素及矿物质。营养学家指出，与白酒、啤酒相比，果
酒的营养价值更高，对健康的好处也更胜一筹，因此
被专家认为是所有酒品中最具发展前途的酒种。

果酒，几乎汲取了水果中的全部营养，即使生吃
水果也不能吸收的营养，通过果酒却可以吸收。果酒
里含有大量的多酚，可以起到抑制脂肪在人体中堆积
的作用，使人不容易积累脂肪和赘肉。此外，果酒对护
理心脏、调节女性情绪的也有明显作用。

在现有果酒品牌中，青岛玛丽酒业以超前的酿造理
念、独特的生产工艺、独占的生态资源及致力打造中国果酒
第一品牌之豪气，独领中国果酒行业风骚，大手笔，多视角、
全方位续写和完善着中国数千年酒文化的果酒篇章。

青岛玛丽酒业，地处黄海之滨，面朝大海，依山傍
水，气候宜人，海浪、沙滩、低丘陵，冬无严寒，夏无酷
暑，年均气温12 . 1℃，宜避暑、宜疗养，不可多得的海
滨胜景，独特的植被条件，盛产出品质优良的葡萄、蓝
莓、苹果、蜜桃、草莓、樱桃等优质水果，加之引进国外
先进的生产技术，酿造出了玛丽系列多种优质的葡萄
酒、水果酒。公司率先在国内开发了龙舌兰系列酒，蓝
莓系列、桂花系列酒也是国内规模最大、品牌占有率
最高的企业之一。玛丽果酒品牌所独有的营销模式将
引领中国果酒行业迅猛发展。

玛丽酒业诚聘：营销总监、大区经理、平面设计及
创意总监；玛丽酒业诚招加盟商：0531-88931245

名企名牌

玛丽果酒，
情醉人不醉
——— 果酒进入新时代 行业需要领航人

现在老百姓的餐桌越来越丰富，可选
择的产品也越来越多。有一家肉食企业，
12年来一直是“直营店开到哪，排队长龙
就出现在哪”，这就是喜旺肉食，一个在全
国有着1000家连锁直营店的肉食企业。临
近春节，我们再次走近喜旺，探寻她“排队
也要买、价高也要买，晚了买不到”之谜。

2月3日，小年当天，笔者早晨7点半就
来到一家喜旺肉食专卖店门前，二十多位
顾客已早早前来排队购买喜旺肉食。站在
队伍最前面的大妈正在仔细挑选猪头肉，
营业员仔细为她翻捡合适的部位。大妈
说：“我孙子今年13岁，从小就爱吃喜旺
肉，他可是吃着喜旺肉长大的。”

买到满意的猪头肉后，大妈告诉笔
者：“到喜旺买肉，几乎天天都要排队，这
么早来排队就是冲着喜旺的肉新鲜，我和

老伴也能吃，嚼着又滑又嫩。”
排在队伍最后胡先生也是希望的老

顾客，和一群大爷大妈站在一起非常显
眼。胡先生说：“家里来了一帮湖北的朋
友，今天中午要让他们尝尝我们山东的特
色喜旺肉。走的时候，再每人送他们一个
喜旺礼盒。”对于为什么偏偏喜欢喜旺肉
食，胡先生说表示，他曾经到喜旺公司参
观过，熟食制作过程给他留下了深刻的印
象。“无菌操作、中草药浸泡、只售新鲜产
品，值得信赖。最重要的是口感好，不肥不
腻。他们公司刚推出一款新品肘子，卖得
特别好，买晚了就买不到了。”

忙活了两个多小时，营业员小潘终于
缓了口气。小潘说：“我们喜旺，最主要就
是一个‘鲜’字。”她告诉笔者，喜旺用的全
是冷却排酸肉，更好的保持了肉的品质、

风味和营养价值，这叫原料鲜；生产加工
上，喜旺按照国际标准组织生产，有二十
几道品控检测关；运输全部使用大型无菌
保鲜车，产品一直处于低温环境中；销售
过程中所用的器具都要定时消毒，并且采
用国际连锁直营模式，不允许加盟。

正因如此，喜旺肉食始终受到消费者
的青睐和喜爱。在美国奥罗拉信息调查公
司对山东省肉食品市场的调查中，喜旺的
顾客满意度排名全省第一。

春节吃好肉 排队也要买喜旺

一年一度的春节即将到来，食用油市
场逐渐升温。笔者走访了山东济南、烟台的
几家超市发现，食用油堆头前的人数比平日
多了数倍，各商家也开始大打促销战。

食用油品类繁多选择各有偏好

在济南某大型超市食用油区的货架
上，摆放了十几种油品。有花生油、大豆
油、调和油、玉米油、橄榄油等等，各大品
牌以抽奖、捆绑赠品、搞特价来吸引消费
者的关注，让记者一时难以选择。

前来准备年货的吴大妈向笔者表示，
现在的油的种类太多了，所以更关注健康
的食用油，更要选择自己习惯吃的花生
油。中秋时看到龙大新一代花生油广告说
能省油一半，于是就尝试的买了一桶，吃
起来感觉用油少了口感也还不错，快春节
了，少不了大鱼大肉，为了健康还得买龙

大新一代花生油，于是吴大妈从货架上挑
了仅剩的两桶龙大新一代花生油。

促销员告诉笔者，春节前后亲戚朋友
走动多，用花生油做礼物也实在，近日前
来买油的人比往日多了好几倍。有的都是
几桶几桶的买，选择最多的还是花生油，
符合山东人的口味。

龙大新一代花生油市场销售快速升温

看到卖场中拥有多处陈列的龙大花生
油和购买人群，笔者致电龙大花生油市场部
相关负责人，了解到龙大新一代花生油临近
春节的一个月内销售成几倍增长的情况。

该负责人表示，对于食用油企业，每
年中秋和春节都是销售高峰。去年中秋前

“省油50%，美味不变”的龙大新一代花生
油以差异化的健康卖点一上市就获得市
场和消费者的广泛关注，而且新颖的铁桶

让人感到安全和放心。
据笔者了解，龙大新一代花生油上市

半年以来，获得了不俗的市场表现，虽然革
命性的创新受到了一些质疑，但真实的省油
效果获得了国家权威行业部门的肯定和认
可。本月7日更是获得“中国粮油学会监制”这
一粮油行业荣誉，龙大新一代花生油的优质
品质和省油效果让消费者有了放心的保障。

龙大新一代花生油的忠实消费者许女
士告诉笔者，大家的健康意识越来越强烈，
平日炒菜也坚持少放油，但油少了又不好
吃。用过龙大新一代花生油后，觉得做到了口
味和少吃油的平衡，孩子也更爱吃青菜了。

据超市负责人介绍，近期超市的营业
额也在快速增长，主要集中在生活类消费
品的销售增长，如食用油、米、面以及其它
生鲜、水果等，看来广大消费者对春节的
礼品馈赠更加关注实在和健康了。

春节临近，龙大新一代花生油市场销售升温

协办：欣和企业、东阿阿胶、喜旺、回归自然、君乐宝、九阳
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