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商丘
打造餐饮美食文化
联手一家人餐饮文化连锁有限公司

美食热线：13781400267寻找商丘美味就在《舌尖上的商丘》

食材：香蕉 600克，玉米粉
60 克，面粉 12 克，鸡蛋清 60
克。

步骤：
1.将香蕉剥去皮，切成滚刀

块，放在面粉上滚蘸一层。
2.把鸡蛋清倒入玉米面中，

搅和成糊。
3.把植物油倒入炒锅中，旺

火烧至七八成热，把裹好面粉的
香蕉再裹上一层蛋清糊，一个一
个地放入油中浸炸，炸成浅黄色
后，捞出控净油。

4.炒锅留点底油，放入白糖
炒至金黄色，大泡变小泡，最后
颜色加深可以拔丝时，倒入香蕉
块和青红丝，快速翻均匀，盛入
预先擦好一层油的盘中，码摆整
齐即成。 （君 君）

拔丝香蕉

记者上大学时最喜欢吃的早
餐是学校门口卖的油馍头，一碗
八宝粥和 5毛钱的油馍头，再搭
配一份店家免费赠送的凉拌海带
丝，就能吃得饱饱的。现在生活

条件好了，油炸食品已不再
得到大家的青睐，但有时想
起多年前的油馍头，外皮金
黄酥脆，里面松软可口，面
香味十足，还是觉得偶尔尝

一次特别过瘾。
在睢阳大道与香君路交叉口

向北 100 米路西，有一家名为
“北舞渡闪保民胡辣汤”的早餐
店，里面的胡辣汤、煎包都很不
错，但记者觉得这里的油馍头特
别有以前的味道。

每天早上，这家店都会迎来
不少食客，高峰期还需要等位
子。为了有序管理，来吃饭的市
民首先要交钱买卡，然后将对应
价格的卡片交给窗口服务人员，
就可以按照顺序等待了。热腾腾
的油馍头一出锅，服务员就会用
秤快速称出顾客所需要的量，由
于常年做这项工作，他们的速度
可以说让人眼花缭乱。转眼之
间，一份黄澄澄的油馍头就拿在
手上了。

油馍头和油条虽然在用料、
制作方法上差不多，但它的形状
不规则，大小也不同，而且，由
于接触油的面积大，它更加酥
脆，口感更好，吃起来也更加方
便。用筷子夹起一个油馍头，能
感觉到它的外皮是硬硬的，轻轻
咬下一块，被封裹在里面的热气
一下子冒出来，在清冷的早晨食
用它是再合适不过了。咬在口
里，外皮“咔吱咔吱”作响，又

香又脆，而里面却是暄软的白面，
有许多小孔，撕拉开来会分成细细
的面丝，一看就知道十分筋道。品
起来，这些发面是有甜味的，而且
有浓浓的面香味。不需要任何配
料，只吃油馍头已经十分可口了，
如果与这里的胡辣汤搭配，更是口
感丰富。

营业员告诉记者，这里的胡辣
汤肉烂汤鲜，香辣绵口，里面除了
牛肉之外，还有面筋、粉丝、花生
米等配料，喝起来黏糊糊、辣滋滋
的，再放点醋，酸中透辣，辣中有
酸，这时把口感十分纯粹的油馍头
放入胡辣汤中，油馍头吸收了汤
汁，滋味更加美妙。在冬日的清晨
喝一碗胡辣汤，吃上几个油馍头，
身上暖了，胃口也开了。口味较淡
的市民朋友也可以买一碗细腻、清
淡的豆腐脑就着香浓的油馍头吃，
油馍头中和了豆腐脑的微微苦涩
感，也是很多人的最爱。

虽然现在与十多年前相比物价
有所上涨，但油馍头还是那么实
惠，每人一两块钱足能吃饱。吃不
完的油馍头可以拿回家，即便凉了
也不会变软而塌下去，还是一样香
脆。由此可见，油馍头实在是一种
十分亲民的小吃，值得大家都来尝
一尝。

香酥油馍头

冬季是人体进补的最佳时期，尤其
是对孕妇这种急需营养的人。所谓进补
是指在冬季通过食物或药物的补充，将
身体调理好。冬季消耗的热量大，孕妇
应适当补充一些营养，提高免疫力，满
足宝宝和自己的需要。不过有 4点需要
注意：①切忌乱用食材，要适量；②药
补不如食补，温性为主；③营养均衡最
重要；④吃火锅要适量，食材要煮熟。

1.羊肉
羊肉属于热性食物，冬天气温下

降，孕妇很容易感到冷，会有手脚冰凉
的情况，而且怀孕期间容易疲劳，体虚
无力，做一点羊肉饺子吃或做一碗羊肉
汤喝都能给孕妇安神补气。在大冬天，
孕妇喝上一碗香喷喷、热气腾腾的羊肉

汤，真是一件幸福到骨子里的事情。
提醒：做羊肉时要把肉煮熟煮

透，以达到杀菌的效果。
2.牛肉
牛肉的营养价值很高，它能给孕

期女性提供胎儿生长发育所需要的蛋
白质、脂肪、维生素及各种微量元
素，还能预防孕妇缺铁性贫血症，增
强孕妇的免疫力。

建议：孕妇一周吃一两次牛肉为
佳，最好吃瘦牛肉，营养价值会更
高。

3.鱼肉
鱼肉富含优质的蛋白质、不饱和

脂肪酸、维生素D、钾、钙、锌等，
这些都是胎儿发育的必要物质。另

外，多吃鱼肉还有利于胎儿的视力发
育，能使婴儿的眼睛更加明亮。有科
学家对8000名妇女孕期的饮食习惯进
行了研究，结果发现，经常吃鱼的孕
妇发生早产的概率较小。统计数字表
明，从来不吃鱼的孕妇早产率为
7.1%，而每周至少吃一次鱼的孕妇早
产率只有1.9%。

4.黑米
黑米富含蛋白质和 17种氨基酸，

其中赖氨酸、精氨酸含量是白米的 3
倍。黑米的铁含量是普通大米的 6
倍，可以补血。中医认为，黑米有开
胃、健脾、暖肝、明目、活血等功
效。黑米的吃法以煮粥为佳，也可以
蒸着吃。 (综 合)

孕妇冬季进补，这些食物养胎不上火

文/图 京九晚报全媒体记者 戚丹青

金针菇含锌量比较高，有促
进儿童智力发育和健脑的作用。
金针菇能有效地增强机体的活
性，促进体内新陈代谢，有利于
食物中各种营养素的吸收和利
用，对儿童的生长发育也大有益
处。经常食用金针菇，不仅可以
预防和治疗肝脏病及胃、肠道溃
疡，还适合高血压患者、肥胖者
和中老年人食用，这主要是因为
它是一种高钾低钠食物。

主料：金针菇300克。
步骤：
1.金针菇去掉根部，洗净挤

干水分，红椒、青椒洗净。
2.红椒、青椒分别切细丝，

大蒜切片。
3.蚝油加酱油和一勺水混合

成调味汁备用。
4.锅内放油，下大蒜爆香。
5.加入青椒、红椒翻炒几

下，加金针菇翻炒断生。
6.加调味汁和盐翻炒均匀即

可。
注意事项：
金针菇要炒熟，如果炒不熟

会对身体有害。金针菇性寒，脾
胃虚寒、慢性腹泻的人应少吃；
关节炎、红斑狼疮患者也要慎
食，以免加重病情。 (卢 伟)

清炒金针菇


