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中国人大概是最擅长根据
节气的变化而改换吃食的。随
着天气渐寒，围炉吃个火锅，
全家人煲上一锅汤粥或是简单
的一碗汤面，温暖就随着缕缕
食香荡漾开来。

火锅一直在国人中拥有极高的人气，冬日里数他最摇摆，而且历史久远，东汉出土文物中的
“斗”就是最早的火锅烹饪用具，现代最富盛名的重庆火锅有记载的历史也有1700年以上。国人爱火
锅，一众人在寒冷的冬日围着一个冒着热气的锅子，叽叽喳喳，热热闹闹，亲情、友情、爱情也都随
着翻滚的锅底更加瓷实了，再者火锅堪称中国饮食的集大成者，在火锅中所用到的食材和调味，随着
各地的饮食习惯的不同，变化出了很多的风格。从清香爽口的清汤素锅到鲜嫩香辣的牛羊肉锅，再到
粤式风格的海鲜火锅，品种多样，风格迥异。

最传统的炭烧火锅，铜炉、木炭一派烟火气。羊肉地道得很，清汤锅涮出
的羊肉鲜嫩，味道醇正，沾上香浓的酱料，满口留香。

甜腻的奶酪火锅是欧洲人的最爱但这种火锅通常只有外国人能
一口气吃个锅底朝天，一般客人吃过几口就嫌腻了，于是折中的选
择来了，韩式的芝士火锅，在火锅中添加芝士，伴着年糕，拉面，
奶香味依旧，但又不腻人。时尚火锅的选择。

冬季滋补煲汤的迷人之处在于望着那汤中的各种食材透过细火慢煮，慢慢融合成一锅营养丰富、
香浓味美的靓汤。南方人尤其是广东人尤爱煲汤，喝补汤，清淡油少是最佳选择，汤的主料尽量选择
一些低卡路里的食材，例如，与猪肉相比，牛肉、鸡肉以及鱼肉的卡路里会更低、脂肪含量更低；尽
量选择瘦肉，禽肉在处理的时候也尽量将肉眼可以看见的脂肪都去掉，这样也可以降低汤的卡路里，
更加健康。

而相较于煲汤，冬日里的北方人更喜熬粥，小米红枣粥、山药百合粥、甜粥、咸粥、白粥，北方
特别是山东优质的五谷米面都为熬一锅好粥提供了有利的保障。

传统的四川火锅什么样？来尝尝这个就知道了，特辣锅底，什
么鹅肠、黄喉、毛肚、鸭血都要必点，再配上油碟，入口香辣椒
麻，汗立刻冒出来。感觉倍爽！

算是改良火锅中的翘楚，酸酸甜甜的番茄
锅底非常适合女孩子的胃口，羊肉、蔬菜、虾
滑、豆腐啥的到里面就别有一番风味。喜欢麻
辣的朋友也同时兼顾到，一举两得。

原料：排骨，玉米，胡萝卜
步骤1：胡萝卜削皮，洗净切小块，玉米洗净切段备用，生姜洗净拍松。
步骤2：将排骨洗净砍成块，后用热水氽烫去血水，再捞起洗净沥干备用。
步骤3：将所有材料及姜片和少许食醋一起放入内锅，加热煮沸后改中火煮
约5～8分钟，然后转小火烧90分钟。
步骤4：最后加精盐，味精即可。

原料：鸡肉，莲子，百合。淮山。瘦肉，红枣，姜，盐。
步骤1：准备好莲子百合，莲子去芯洗一下；
步骤2：鸡肉、瘦肉切丝在热水中焯烫后捞出。
步骤3：锅中烧适量开水，把焯水的鸡肉和瘦肉都倒入锅中。莲子百合沥
干水分、红枣和姜放入锅中。
步骤4：盖上锅盖大火煮开后改小火煲1个小时。把淮山切块后倒入汤内继
续煮40分钟。
步骤5：关火加盐调味即可。

原料：羊排肉，萝卜
步骤1：羊排肉洗净，沥干血水切块。葱姜洗净分别切段、片备用。羊排
肉内放入料酒、姜片抓匀，淹渍半小时。白萝卜洗净，去根须，切成块。
步骤2：锅内倒油烧至六成热，放入葱段煸香，放入腌渍好的羊排肉，大
火翻炒过油。
步骤3：汤锅内倒适量清水，大火烧开后放入羊肉，开锅后撇去浮沫，放
十几颗花椒去腥，用小火焖煮2小时。
步骤4：放入萝卜继续焖煮1小时，加盐、味精，撒点葱花即可。

玉米面粥：将玉米面加水调成糊状，锅内水开后，倒入玉米糊。边倒边搅拌，待粥开后再多煮一会
儿就成了。粥中可加入一些枣泥，宝宝更爱吃。

腊八粥：腊八粥是传统的粥，它的用料因地区与口味的不同而略有差异。目前的做法多添加珍珠
米、薏仁、黑米，有的还放白果、百合、莲子、桂圆、绿豆、花豆等，再配以蜜饯食品。

纯天然、
无污染，精选
原料，经过精
选 、除 尘 、清
杂、加工等过
程精制而成。
既 可 单 独 食
用，又能混合食用，具有营养全面、风味独特、久
吃不厌等特点。产自蒙山，贵在天然。

石磨山药芡
实薏米粥粉是东
平传统美食，由
山药、薏米、芡实
三种粮食研磨而
成。山药在夏秋
换季时节有帮助

增强脾胃功能；薏米具有美容的功效；芡实营养丰
富，是宝贵的天然补品，一向有“水中桂圆”的美称。

蒙山妹子五谷杂粮

东平湖牌石磨山药薏米芡实粥粉

东平湖芡实菱角莲子

芡实又名鸡头
米，具有很高的食疗
价值，在我国自古作
为永葆青春活力、防
止未老先衰之良物。
菱角中含有铁、锌、钙、
磷等大量的营养元素以及蛋白质、脂肪等营养成
分。莲子自古以来是公认的老少皆宜的鲜美滋补
佳品，被誉为“水上人参”。对降血压、强心安神、滋
养补虚、清心祛斑等也有很好的作用。

蒙山妹子野生松菇
蒙山松菇是将纯

野生的松菇经过认真
挑选、加工，精心包装
而成。它香味独特，肉
质滑嫩，营养极为丰
富，配以纯正草鸡合
炖，口味更佳，是有名
的蒙山名吃，深受人们
的喜爱，俗称“蒙山松
菇鸡”，是上好的珍品。

沂蒙特色回锅全羊
正宗沂蒙山羔羊肉

精制而成，口感鲜嫩味
道独特。冬季进食羊肉
可以温阳补虚，是冬季
最佳的滋补食品。

七彩山鸡滋补母白条
山鸡肉质细嫩鲜

美，野味浓，其蛋白
质含量高达40%，是
普通鸡肉、猪肉的
2 . 5倍，脂肪含量仅
低，基本不含胆固
醇，是高蛋白质、低
脂肪的野味食品。

蒙阴蒙山妹子紫薯
粉条

蒙山妹子紫薯
粉条以蒙山地区纯
净无污染的天然状
态环境出产的紫薯
为原料，采用沂蒙
山地区传统的制作
地瓜粉皮粉条的工
艺精制而成，不含
任何添加剂，食用
方便，营养丰富，
品感爽滑粉嫩。
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