
运河美食团招募团员啦
跟随我们一起做“美食俘虏”吧!

民以食为天，自古就有以食为
乐的传统理念，不少人常常以能吃
做为福气的象征，吃似乎是永恒的
主题。中华美食享誉天下，而各地
美食也传递着不同的风气，所谓因
地制宜，一方水土养育一方美食。

中华各地美食经长期演变而自成
体系，其中，粤菜、川菜、鲁菜、淮扬
菜、浙菜、闽菜、湘菜、徽菜享称为

“八大菜系”。
济宁是鲁菜的发源地之一，秉

承鲁菜精髓，讲究调味纯正，善于
以葱香调味，如篸汤，甏肉干饭，麻
婆红豆腐，爆炒田螺，微山湖炖鱼，
唐口麻辣鱼等是济宁当地的经典
饮食，是不可不尝的美味佳肴。而
且地方小吃种类繁多，特色鲜明。

随着饮食经济的繁荣发展，寻
求舌尖刺激的济宁人已不满足传统

地方口味，人们的饮食健康意识在
增强，饮食消费需求在提升，口味嗜
好也在变，趋向多样性，特别是时尚、
健康和特色品牌的餐饮悄然兴起，
如今的济宁饮食更是包罗万象，一
呼百应。既有来自一线城市北上广，
渝宁杭，深圳的连锁名吃；更有来自
美丽的天府之国，饮食之都成都的
天仙欲食。另外，因济宁的外商企业
特多，所以也造就了以李三元渔村
为首的火炬路湖味一条街；运河城
星光美食城，洸河路风味美食。兴唐
大厦西餐负一层等遍布济宁城区。

怎么样，说到这里，你是不是
想到了那些曾让你流连忘返的美
味餐厅，让你回味绵长的那些特色
美味，是不是仿佛嗅到了飘香四溢
的鲜香，想约上三五志同道合的亲
朋好友，领略全新饕餮盛宴？

即日起，本报招募齐鲁晚报美
食团团员，将联合济宁各大酒楼，
餐饮企业，建立美食圈子，为济宁
市民寻找美食聚集地，齐鲁晚报运
河美食团的宗旨是带你玩转济宁，
品尝运河之都的美味。在您享受美
味的同时，既能交结同道朋友，还

能教你学做人气招牌美食。
本报美食团诚邀您的加盟，只

要您年满18岁以上，身体健康，能
够遵守团部章程，积极参加团部活
动，关心帮助团部发展并喜爱美食
娱乐，就马上加入我们的美食团
吧。会员只需缴纳100元会员费，就
将获得3次免费品尝活动，报名电
话：15275757999。

加入之后跟随我们一起体验
饕餮大餐，体验那挡不住的美味诱
惑，释放你舌尖上跳动的味蕾……
还等什么，马上报名吧！

春天是吃草莓的时
候，由于草莓营养价值
高，特别适宜春天养生食
用，所以被营养学家誉为
是“春天第一果”。

如今，草莓在早春已
经上市，这些个大、色艳、
味美的草莓在市场上成
了香饽饽，并吸引一些市
民前来购买。

草莓是典型的浆果，
营养配比也很合理，它含
有丰富的维生素C，有助
于人体吸收铁质，使细胞
获得滋养，并且有“活的
维生素丸”之称。可以润
肺、健脾、补血、益气，对
老人、孩子和体虚者而
言，是滋补的佳品，有帮
助消化的功效，与此同
时，草莓还可以巩固齿
龈，清新口气，润泽喉部。

草莓更是一个“提神
果”，具有提神醒脑的好
功效。要解“春乏”的市

民，不妨适当吃些草莓。
挑选草莓小知识：
1 .看形状。太大的和

过于水灵的草莓不能买；
不要去买长得奇形怪状
的畸形草莓。

2 .看颜色。挑选的时
候，应该尽量挑选全果鲜
红均匀，色泽鲜亮，有光
泽的。

3 .看表面。蒂头叶片
鲜绿、有细小绒毛、表面
光亮、无损伤腐烂的草莓
才是好草莓。表面有白色
或灰色斑点的可能是生
病的草莓。

【特别提示】草莓表
面粗糙，不易洗净。用淡
盐水或高锰酸钾水浸泡
1 0分钟，既能杀菌，又
较易清洗。

【健康红绿灯】草莓
中含有的草酸钙较多，尿
路结石病人不宜吃得过
多。

春季百果草莓为先

原料：
桂鱼一条腌制：

桂鱼生杀完后，画柳叶刀，用
盐、葱、姜、花椒、小茴抹在鱼身上，腌
制15天至鱼身到颜色改变，鱼鳃发
红。制作：1、调料：秘制调料，自制辣
酱，味精，鸡精，花椒油。

做法：将桂鱼入锅煎制两面微
黄，起锅备用。油爆葱姜放入辣椒酱
加入高汤，下入鱼炖至二十分钟，浓
汁黏稠。盛入盘中，放入原汁，淋上花
椒油，撒上青蒜辣椒等。鱼肉呈现蒜
瓣状，肉骨分离，闻着臭，吃着香。

这道招牌菜选用微山湖上等桂
鱼，经过15天特殊腌制，它的特点就
是闻起来有种怪怪的味道，但是吃起
来非常香。桂鱼腌制时等有似臭非臭
的味道了就可以料理，这个时候的桂
鱼颜色会有点发白。千万别等真臭
了，桂鱼颜色变黄发绿腐
败了，那就不能
吃了。

选用的材料是
生长在纯净清澈无污染的

微山湖中的鲢鱼，十斤左右最
宜。

1 .去鳞去鳃，除去内脏，在
头后三公分处将头剁下。
2 .将鱼头下锅煎黄后捞出，放
入砂锅。

3 .锅中放入水，要配好水，
矿泉水可以替代，辅以葱结、生
姜、料酒、香醋、香菜、胡椒。

4 .锅开后，撇除浮油，在火
上煨煮4小时以上。

一道白里透红，细嫩无比，
鲜美绝伦的花鲢鱼头煲就可以
上桌了，其味“鲜而不腥 ，肥
而不腻”，用陈醋沾着吃有吃毛
蟹腿的感觉，其优良品质倍受
广大美食爱好者的赞誉。曾有

诗赞道：“鲢鱼头味美，三
载有余香。”

●

●

●

●●

俗话说“一方
水土养育一方人”，这款

渔家焖大黄鱼是来
自美丽的海滨城市
烟台，由农家老渔夫创
作而来。烟台得天独厚
的地理条件造就了丰富的食
材，大黄花的肉质鲜美营养
丰富，现在把这道简单易

学的渔家菜展示给
大家。

第一步：
把大黄花刮鳞,去鳃去

内脏，清洗干净后，切十字花刀。
土豆初步处理后切0 . 5公分的厚
的片。宽粉凉水冲泡好备用。

第二步：
锅内倒入花生油30克、花椒

1克、大料1克、葱姜蒜爆香，下六
月香豆瓣酱20克炒香，烹料酒10
克，味极鲜30克、白糖10克、清水
1000克.

第三步：
锅内放入黄花鱼大火烧开，

小火慢炖15分钟，下土豆片、宽
粉。再炖5分钟，炖烂土豆，然后
把鱼拿出来装盘，锅内待汤至浓
稠时下味精淋明油装盘即
成。

渔家焖黄花鱼

制作方法：

●

李三
元渔村的三元怪味

鱼也非常受欢迎。行政总
厨魏传伟虽然年轻但是精心致

力于烹饪各种风味鱼，并结合济
宁本地特色独创了颇受大
众青睐的三元怪味鱼，既
能保留传统的风味特色，
又善于博采其他菜
系之工，这道招

牌菜使客人常
吃常新乐此不疲

春季吃“三春”养生

暖春属于中医所
谓的“春夏养阳”的养
生规律。这个时候，应
该吃一些比较升发与
易消化的食物，也可
以适当地“吃香喝辣”
以健胃，吃点酸味以
助食欲，还要重视春
节过后因营养过度而
解腻。春季最适当吃

“三春”来养生。
“春韭”：以其比较

升发而被称为“菜中的
壮阳药”，加之其味道
可口鲜甜，又含较多的
纤维素，因此成为春天
的佳菜。人家或酒店餐
厅可以用春韭炒猪肉、

鲜鱿鱼、章鱼，又可以
用韭菜白或韭菜花炒
虾仁。

“春笋”：同样也是
春天的升发之菜蔬，既
可以切块后与猪骨、酸
菜做汤，也可以切片炒
鱿鱼、鹅掌、三鸟内脏，
由于春笋所含纤维素
多，也利于通便。

“春菜”：也是春天
具有升发作用的菜，其
营养丰富，所含蛋白居
蔬菜之首，且带有一种
令人开胃的微苦之味，
春菜炒猪肉或腊肉，也
是一款春天应时之佳
肴。

春季饮食

花鲢鱼头煲

制作方法：

花鲢
鱼头煲这道菜是出

自李三元餐饮管理有限公
司的总厨徐强师傅之手。他除

了拿手的鲁菜外，还擅长烹调各
种淡水鱼，像炖、蒸、煲、红烧等都

驾轻就熟。不仅具有15年的微
山湖菜系的从业经验，
今年已经在李三元渔

村工作了4个年头，算起来，品
尝过徐厨烹调正宗湖味的

顾客不计其数。

三元怪味鱼

制作方法：

济宁李三元渔村餐饮管理有限公

司，是中华特色餐饮美食名店，济宁市烹饪餐营业协会常

务理事单位。酒店位于济宁火炬路立交桥南路西，分为总店和三元

店贵宾区设有包房百余间，可同时容纳近千人同时就餐，酒店主营

正宗的湖味美食，整体装修格局有着浓郁的渔家文化气息，所有包

房名称取于百家姓氏，贵宾可在品味美食的同时

完成一趟难忘的微山湖文化之

旅。

食尚国味始创于1998年，旗下拥有山东老家饮食连锁、食尚国味饮
食连锁、齐鲁王府酒店连锁等实体。经过多年的稳健发展，食尚国味已逐步建立起

现代餐饮运营体系，实现了中式正餐的标准化可规模复制系统，目前已在
广东、山东、福建、河北、四川、江苏、江西等地拥有40余家分店。

目前，食尚国味济宁分店以110多种海鲜、平民消费
的服务宗旨，带给大家“好滋味更健康”的

餐饮理念，成为济宁市卫生A
级单位，餐饮示范

单位。
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