
10 女人味
2018年12月13日
首席编辑 王虹

打造餐饮美食文化

联手一家人餐饮文化连锁有限公司

商丘

美食热线：13781400267寻找商丘美味就在《舌尖上的商丘》
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蔬菜类 ◇◇◇◇◇◇

冬笋。冬笋，从名字上来看，就知道是冬天的必
备食物无疑了。冬笋是低脂肪、低糖、多纤维的食物，
吃冬笋可以促进肠胃蠕动、消积食，做法也很多，如
炖汤、小炒、下火锅等。

香菇。香菇热量低，又是蛋白、维生素含量高的
食物，还能促进体内钙物质的吸收，对增强免疫力、
预防感冒都有很好的效果。

萝卜。萝卜应该是冬季必备的食物了，俗话就有
“冬吃萝卜夏吃姜”，因为冬季天气寒冷，而身体阳气
潜藏，容易出现燥热，所以需要多吃萝卜以排气。

水果类 ◇◇◇◇◇◇

苹果。苹果是一年四季都必备的水果，而冬季恰
好是苹果丰收的季节，所以顺应时节而言，冬天是要
多吃苹果的，而苹果无论是糖分、蛋白质、脂肪还是
其他的所含元素，都恰到好处，有助于血糖的稳定，
同时也适合婴幼儿和体质弱的人吃。

橙子。冬季也是吃橙子的季节，橙子中含有丰富
的维生素C、天然糖分、多种纤维素，有利于消化，可
以减少人体内毒素的聚集，对人的好处不言而喻。而
且感冒咳嗽时吃蒸橙子，也有助于止咳祛痰。

冬枣。冬枣中含有人体所需的多种氨基酸和
维生素，可以提高人体免疫力，预防感冒。冬季天
气寒冷，气血运行受阻不畅，多吃冬枣有助于保
护心血管。

梨。冬季空气干燥，所以容易出现皮肤干燥、皴
裂、嘴唇干渴，而梨性寒，又可以生津止咳、润燥化
痰，润肠通便，尤其是冰糖蒸梨，非常适合冬季咳嗽
的人食用。

肉类 ◇◇◇◇◇◇

羊肉。羊肉是冬季最受欢迎的肉食之一，含有丰
富的脂肪、蛋白质、碳水化合物、无机盐和钙、磷、铁
等营养成分，有暖中补虚、开胃健脾、御寒祛湿之功
效，还能增加消化酶分泌，促进消化吸收。

牛肉。牛肉性温味甘，富含维生素、蛋白质、脂
肪、无机盐等。能补益脾胃、强筋骨。尤其是与党参北
芪一起炖汤，可补虚、补气血，增加人体的御寒能力。

狗肉。狗肉也是冬天最受欢迎的肉食之一，具有
温肾补气以及助阳散寒的功效，对于改善冬天的手
脚冰凉、胃寒、风湿腰痛等症有很大帮助。

茶类 ◇◇◇◇◇◇

普洱茶。普洱茶是茶中之极品，冬季喝它是再适
合不过了，具有暖胃、降脂、养气的功效，还可以加速
新陈代谢，加速脂肪分解，有效减少腹部的脂肪堆
积，可谓是有减肥的功效。

大麦茶。大麦茶具有平胃止渴，消渴除热，化谷
食之功，有利于食物消化，还能益颜色、宝五脏，和大
麦的花语“消化酵母”无比匹配，冬季养生适宜多喝
大麦茶。

红枣桂圆枸杞茶。枸杞、红枣、桂圆都是补血补
气的佳品。枸杞可以护肝补肾、明目、润肺、抗衰老。
煮桂圆红枣茶的时候加一点枸杞，能增加香甜味。红
糖味甘性温，中医认为红糖有健脾暖胃、活血化瘀的
功效，适量的红糖水能舒缓经痛。

红茶。红 茶 是 最 适 合 冬 季 的 茶 类 ，性 质 温
和 ，含 有 多 种 水 溶 性 维 生 素 ，和 微 量 元 素 钾 ，
钾可以增强心脏的血液循环，减少体内钙元素
的消耗。 （时 光）

冬季，女性应该这样吃

女性朋友都
非常注重冬季的
进补，只是食物这
么多种多样，到底
吃些什么对养生
才有好处呢？以下
为您介绍了几类
食物是冬季养生
很好的食材。冬天
是“封藏进补”的
季节，储藏一年的
能量就靠冬天了，
同时也是调养身
体的时节，不管是
蔬菜、肉类、水果
类都有一定的应
季性，那么女性在
冬天应该吃什么
养生呢？

最近几年，大家的饮食越来越注重健康、天然，鸡肉
作为经常出现在餐桌上的美味，更是得到了大家的关
注。对吃有研究的商丘人最喜欢的是农村土鸡，它们生
长时间长，肉质紧实而不柴，做好后鸡肉味十足。市区炖
土鸡的饭馆不少，这次记者要为大家推荐的是在华商大
道与神火大道交叉口西的小村外农家院，这里的饭菜滋
味好，价格也不高，非常适合朋友聚餐、家庭团聚。

走进这家特色鲜明的饭馆，只见院子里种植着多种
树木，一条小溪缓缓流过，可以通过小桥穿梭往返。一座
座蒙古包坐落在树木丛中，蒙古包后是一畦畦蔬菜，蒜
苗、菠菜、茼蒿都长得水灵灵的。就算不吃饭，在这里也
能找到农家院的感觉。店主王林告诉记者，这里有许多
特色菜，如香煎酿豆腐、酿辣椒、农家烩千张、铁板茄盒、
黄骨鱼、卤猪蹄、烙馍卷河虾等，还有各种营养粥类、特
色主食，都得到了市民朋友不错的评价，但是店里做的
最有特色的还得数农家炖土鸡了。王林说，这道菜选择
的是农村散养两年以上的土鸡，买来后圈养在笼子里，
方便随时取用。这样的土鸡肉质更加筋道，做好后鲜香
味美，令人垂涎欲滴。新鲜的原料不需要多么复杂的做
法就可以呈现最好的效果，和土鸡搭配的只有口感回甜
的章丘大葱、形状特殊且辣中带甜的螺丝椒和肉质肥厚
的美人椒，贴上自己制作的玉米面饼，有肉有菜有主食，
吃起来特别过瘾。

厨师长刁洋有着25年的工作经验，他熟练地把整只
鸡斩成小块，清洗干净后放在锅中煸炒，随着火的升腾，
加入各种配料，不一会儿，香气就弥漫了整个厨房。咕嘟
咕嘟地炖上一个半小时后，汤汁渐渐变浓，盛放在盘子
中，只见鸡块都变成了酱红色，配上青红椒，看上去分外
诱人。夹起一块鸡肉，蘸点酱汁，入口咸香微辣，仔细品
味，还略带一点甜味。每一块鸡肉都有不同的味道，但是
共同特点就是火候正好，肉质软烂而有嚼头，味道深深渗
入每根肉丝中，每一口都是舌尖上的享受。其中的章丘大
葱没有了丝毫辣味，吃起来甜丝丝的，口感十分独特。

刁洋说，爱吃辣的人还可以尝尝其中的两种辣椒，
也是各有味道。鸡肉周围摆放着黄澄澄的玉米面饼，饼
子正面软嫩，带着清甜的玉米香味，背面烤至焦黄酥脆，

一个面饼却有着两种味道，清淡的味道中和了鸡肉的辣
味、咸味，饱腹感又很强，也使这道菜的营养更加丰富了。

王林说，除了炖土鸡，这里还可以炖鸳鸯、炖大鹅，味
道都很好。严寒冬季，这里还为大家准备了可以吃火锅的
农家锅台，您在这里不但可以享受到各种肉类的鲜香，也
可以品尝蔬菜、豆制品等，围桌而坐，热热腾腾，最适合三
五好友相聚。价格方面都是按斤算的，土鸡和鸳鸯都是28
元一斤，大鹅是26元一斤，现在去吃饭还可以参与店内的
活动，优惠力度很大哦！

文/图 京九晚报全媒体记者 戚丹青

农家炖土鸡


