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豆面糕又称驴打滚!是北京小吃中的古老品种之一!它的原料是用
黄米面加水蒸熟!和面时稍多加水和软些"另将黄豆炒熟后!轧成粉面"

制作时将蒸熟发黄米面外面沾上黄豆粉面擀成片! 然后抹上赤豆沙馅
#也可用红糖$卷起来!切成

!""

克左右的小块!撒上白糖就成了% 制作
时要求馅卷得均匀!层次分明!外表呈黄色!特点是香&甜&粘!有浓郁的
黄豆粉香味儿"

豆面糕以黄豆面为其主要原料!故称豆面糕" 但为什么又称'驴打
滚(呢)似乎是一种形象比喻!制成后放在黄豆面中滚一下!如郊野真驴
打滚!扬起灰尘似的!故而得名% 这一点连前人也发出疑问% *燕都小食
品杂咏+中就说,-红糖水馅巧安排!黄面成团豆里埋% 何事群呼.驴打
滚/!称名未免近诙谐% (还说,'黄豆粘米!蒸熟!裹以红糖水馅!滚于炒
豆面中!置盘上售之!取名.驴打滚/真不可思议之称也%(可见'驴打滚(

的叫法已约定俗成%如今!很多人只知雅号俗称!不知其正名了%现各家
小吃店一年四季都有供应!但大多数已不用黄米面!改用江米面了!因
外滚黄豆粉面!其颜色仍为黄色!是群众非常喜爱的一种小吃% 章 文

./01234567

中年男人最容易'透支(的就是健康% 许多中年人都经历
过情绪低落&容易疲劳&不愿意运动&失眠&头痛&注意力不集
中的'亚健康状态(% 长此以往!各种各样的疾病就会悄然袭
来% 为此!专家特别推荐了适于中年男人的自我保健菜单%

烤涮生猛海鲜成为一种饮食时尚! 但是由于这些食物中
存在寄生虫和细菌的概率很高!加之过于追求味道的鲜美!烹
调如不够充分!易病从口入%

!

推荐菜品!秋日田园

材 料!鲜芦笋
#$"

克!鲜冬菇
!%"

克"

调味料!素上汤
!

杯!盐#糖各半茶匙!姜汁#油各
!

茶匙!

胡椒粉#麻油各少许"

做 法!

!&

鲜冬菇去蒂!洗净!用煮滚的调味料煨熟$约需
!

分钟%"

#&

鲜芦笋削去根端老梗!放入油#盐!在滚水中焯
!

分钟!捞

出置冷水浸片刻!再放入煮滚的调味料中煨两分钟!使入味"

张 淼
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主 料!选用上等胶东天然海参
配 料!上等冬虫夏草若干
调 料!由高级上汤与独家自制秘创的调料

煨制而成
营养价值 !成品色泽晶莹 &红润 !口感柔滑筋

道!富有弹性% 主味鲜香诱人!回味无穷!配以上等
金边玉盘盛装!更彰显客人尊贵% 常食具有增强免
疫力&提高抵抗力之功效!因此被称作佳肴中的极
品% 菜品由胶东名厨主理!成品的做法与口味为省
内独家!广受消费者的欢迎%

海参的药效作用

海参在&药典'和&中国海洋药物'上称为珍贵

滋补药材和含有
'"

多种活性物质的药物成分!能对

人体起到以下健康保健和预防疾病的作用"

"

提高免疫力!预防感冒0

"

调节改善内分泌功能0

"

更年期的情绪烦躁&腰酸背痛&睡眠不好能
有明显的改善0

"

陈旧性心肌梗塞和脑血栓恢复期有所改善0

"

具有清血&预防高血压&心脑血管疾病的作用0

"

改善贫血症者的血色素0

"

对
!

型糖尿病患者血糖&尿糖情况有改善0

"

对中老年人频尿有所改善0

"

皮肤的皱纹减少!变得润泽&光滑有弹性!具
有美容养颜效果0

"

能增强肿瘤患者免疫力!起抗癌作用!对放
化疗患者有增加白血球的作用0

"

刺参所含海参素和硒多糖!具有抑制癌细胞
生长的作用0

"

有降低胆固醇&恢复脑细胞循环作用!增加
大脑细胞学习能力及记忆力0

"

增加心脑血管的弹性! 解除心脑血管痉挛!

舒张心脑血管血液!促进侧枝循环的建立%

"小南国伊河路店现今推出持本版到该店消费

均可获得惊喜礼物与优惠折扣的活动#

小南国伊河路店提供

"大汗淋漓 小心脱水

男人比女人更需要水分!对男人来说!肌肉中所需的水
分比脂肪中高三倍多! 而在男人的身体中! 肌肉占

$"(

左
右!在普通女性身体中!肌肉只占

#"(

多一点%

水还能润滑关节!调节体温和溶解&运送进入人体的营
养物质% 一般男人每天需要两升左右的水!运动的男人会有
成倍的耗水量%

"训练中 要及时补充铬

铬是一种维持生命所必需的矿物质! 它可以降低人体
内的胆固醇!增加耐力!还可以使肌肉增长&氧化脂肪%

优质的葡萄和葡萄干有天然-铬库(的美誉% 普通男人
每天吃一串葡萄就可以提供足够的铬! 参加健身运动的男
人需要加倍%

"身上常有淤血 需要补充维生素
)

在锻炼中!有的人稍微磕碰!身上就起青肿或淤血!并
且久久不愈!这是身体缺乏维生素

)

的一个信号% 维生素
)

是-止血功臣(!缺乏它!会延迟血液凝固!严重者还会造成
血液不能凝固%

花椰菜含维生素
)

十分丰富! 每星期吃
#*$

次花椰菜
能很好地缓解身上起青肿或淤血的情况!其次!芦笋和莴苣
里也含有维生素

)

% 常吃富含维生素
)

的食物!不仅可以强
化血管壁的柔韧性!还可以杜绝青肿和淤血的发生%

"运动抽筋 注意补充钙"镁

运动后出现腿抽筋症状! 并不表明你的运动量超负荷
了!而是营养不足造成的% 钙&镁协同在人体的主要作用是
参与神经肌肉的传导! 体育锻炼很容易造成人体钙& 镁缺
乏!继而使神经肌肉的传导受阻!导致腿脚抽筋%

成年男人每日钙需求量为
!"""*!+""

毫克! 镁的每日
膳食推荐量为

',"

毫克!钙的来源充足!其中牛奶就是不错
的选择% 绿叶食物中所含的镁最容易吸收!在坚果&海鲜中
也可找到丰富优质镁%

"运动后锌流失过多

对于参加健身运动的男人来说!会丢失更多锌!特别是出
汗较多时!所以补锌对经常运动的男人尤为重要%

多吃瘦肉&牛排是摄取锌的有效方法% 海鲜&蘑菇&瘦
肉&鸡蛋&粗粮中也含有丰富的锌% 张 淼

随着气温不断降低!人们开始感受到了秋风瑟瑟的
寒冷% 特别是前一段时间郑州一直处在阴雨天气的控制
下!使得许多市民因抵抗力差而出现呼吸道和消化道的
疾病%

但是许多细心的市民会发现!郑州街头的羊肉汤馆
和街边的羊肉汤摊店的生意开始火了起来!有很多市民
选择用羊肉汤来抵御秋风的寒冷!滋补身体%

羊肉味甘而不腻!性温而不燥!具有补肾壮阳&暖中
祛寒&温补气血&开胃健脾的功效!所以天气寒冷的时候
吃羊肉喝羊肉汤!既能抵御风寒!又可滋补身体!所以吸
引了众多市民争相品尝%

在秋风瑟瑟中喝一碗热气腾腾的羊肉汤会感到神
清气爽!体内的寒意也会随之而散% 一位老字号羊肉汤
馆的老板介绍!喝羊肉也应该注意一些问题!在喝羊肉
汤的时候应该选择那些老字号羊肉汤老店!因为一些路
边小摊的汤&肉质量都没有保证!而老字号的羊肉汤点
汤浓肉鲜!卫生质量有保证!市民只要记住-哪儿人多往
哪儿去(!就能尝到汤浓味美的羊肉汤了% 该老板还介绍
说!优质羊肉汤的特点是色泽光亮!呈乳白色 !汤质优
美!不膻不腥!味道鲜美% 羊肉汤虽然味美而且还有滋补
身体的功效!但是也要适可而止!因为过量喝羊肉汤会

引起上火!所以提醒-嘴馋(的市民要注意-量(%

该店老板还向广大的市民介绍了羊肉汤的家庭制
作方法,首先是选料!一定要选择新鲜的羊肉!购买新鲜
的羊肉应该到正规的超市或农贸市场选购!新鲜羊肉肉
色红而均匀!有光泽!肉质坚而细有弹性!外表微干不粘
手!气味新鲜无异味% 做的时候先把羊肉&羊骨架洗泡干
净0然后煮羊肉!煮的时候可适当放些葱姜!但是不能放
大料!因为大料会导致羊肉串味!然后把煮熟的羊肉捞
出来切成片备用0把羊骨架放进锅里!加满清水!用大火
烧开!然后用文火慢慢地熬一个小时左右!把漂浮在上
面的一些杂质舀出去!这时的汤就比较纯净了!放些葱
姜段!继续熬!直到熬的汤成乳白色!像牛奶一样就可以
了0然后把切好的羊肉放碗里!再放些香菜&适量精盐!

把熬好的羊汤趁热倒入碗里就行了% 喜欢吃辣椒的可按
照自己的口味适当放些辣椒!再配以千层饼或火烧就更
有风味了%

还要特别提醒一些体质较弱的女性朋友!在熬汤的
时候放入适量的当归和桂圆肉!再往汤中加入适量的白
酒!这样熬制出来的羊肉汤不但能驱寒补气!还能美容
护肤!使女性朋友在秋风中能喝出红嫩光泽的皮肤%

餐饮文化是一个广泛的概念!人们吃
什么!怎么吃!吃的目的&吃的效果&吃的
观念&吃的情趣!吃的礼仪!都属于餐饮文
化范畴!它贯穿于企业经营和饮食活动的
全过程!体现在各个方面&各个环节之中%
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这是饮食文化的基础!我国饮食文化
源远流长!历史上早有-八大菜系(之说!

各派菜系覆盖范围比较广% 人们享受饮食
文化!要通过食物这个载体去实现% 而对
于地处北方的郑州来说!一些独特的菜肴
更体现出了我们不同他处的&包含不同风
韵的餐饮文化%

%&#$

这是一种社交文化!是饮食文化的综
合体现% 它的文化品位最高!文化含量最
大!最能反映企业的文化档次% 如!代表满
汉文化的 -满汉全席(! 代表清代文化的
-随园菜(!代表红学文化的-红楼宴(等%

餐厅的装饰&布置&风格&情调!都会给客
人留下深刻印象!而且是第一印象% 如热
带雨林餐厅体现的是一种回归自然的餐
厅文化% 餐厅中茂密的森林&丛丛的灌木&

鸟语花香的绿色世界!让人如置身于原始
自然的热带雨林之中%

酒店文化是实实在在的!必须从基础
做起!必须从管理人员做起% 像郑州本土
的小南国!从成立之初便始终秉承-要想
企业赚大钱!须让客人少花钱!只有客人
少花钱!企业才能多赚钱(及-产品好&服
务好&卫生好&环境好&价格低(的-四好一
低(的酒店经营管理理念!获得了消费者
的认同!才使小南国这个品牌在市场上生
根&开花&结果%
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这是最具民族特色和区域特色!最具
食文化韵味的一种餐饮文化% 人们通过小
吃可以领略民间饮食的古朴醇厚的文化
底蕴% 在郑州!几千年的商城底蕴和北方
豪爽的民风!带来了具有独特韵味的小吃
文化% 炎炎夏日!要上几个小菜&几瓶啤
酒!和朋友一起体会延续了几千年的小吃
所带来的畅快和快乐%
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这是一种形象文化人的形象文化% 服
务员是代表企业为客人服务的-大使(!她

们的装束打扮&服务动作&神态气质都反
映出企业的形象% 如北京

-./

就是一家
以特色服务为主题的餐厅!

-./

的服务生
与调酒师都是魔术师!经常以谐趣的表演
为客人服务!目的是为客人营造一个轻松
而又愉快的进餐环境%

其实! 饮食文化内容并不止这些!像
酒文化&茶文化也属于饮食文化% 我们仅
从以上几个领域就可以看出!饮食文化品
位上去了!可以提高企业的知名度!增加
客源% 对于餐饮业来说!文化也是一种财
富% 当财富累积到一定程度之后!就会寻
求一种突破% 这种突破!实则是对餐饮文
化的追求和创新% 文化品位的提高!可以
相应地甚至超额地提高产品和服务的附
加值!为企业带来更大的效益%

对于我们郑州的餐饮业而言!厚重的
文化是历史留给我们的财富!要想塑立郑
州独特的餐饮文化!尤其是在全国都能形
成独树一帜的文化!就必须依靠和利用历
史留给我们的厚重的文化氛围 ! 这份厚
重!是孜孜不倦的追求!也是一种殷切的
嘱托%
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今年
'

月$ 在全国范围内展开的中国食文化研究会餐饮文化认定工作在我省拉

开帷幕$而类似这种认定在河南尚属首次% 一时间$人们对餐饮文化的关注热情再一

次被点燃% 在拥有黄帝故里&千年古商城以及
'%""

年历史的郑州$独特的人文和历史

文化孕育出了具有浓厚本土特色的餐饮文化%
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秋风瑟瑟寒袭来
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本报记者 张 淼
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现在!健身已经成

为一种潮流!为了强身

健体!许多男人走进了

健身房 " 需要注意的

是!在锻炼时还需掌握

一定的小知识"
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连续几届的中部酒交会! 宋贡的表演可谓频
频出彩% 有人记载!在

,"""

人参加的
#""'

中原糖
酒会上!最具视觉冲击力的!是主会场楼面巨型广
告-宋贡酒业(% -后来!在第二届&第三届&第四届&

第五届中原糖酒会上111宋贡绝对是鹤立鸡群(%

我参加过五&六两届展事!确证此言不虚%

以第六届为例! 在每个酒企前后大约花费数
千元的同时!有消息人士说!宋贡此番行动耗资大
约四十万元111它出动了郑州营销中心的所有人
员和车辆!又从总部随时调动人马!在做与以前相
同的楼体广告之外!还在开封市主干道大梁路!一
半飘起了宋贡酒业红气球!主会场外!又整体拿下
一座宾馆做为客商洽谈&酒品展示的处所!同时!

一台和河南卫视联办的答谢晚会! 更磁石般招徕
纷至沓来的全国客商% 未曾饮酒!已经醉于宋贡2

现在!我们一同走近宋贡!了解一下这个繁华
秀场中的豫酒新品%

宋贡名气是近几年随着营销手段的翻新不断
扩大的!而事实上!它是一个生于名酒之乡鹿邑县
枣集镇的老厂! 该地段被专家称之为 -淮河名酒
带 (!抬头是宋河 !隔河望去是古井贡 !下游是洋
河&双沟等%

群雄环伺的态势下! 常规手段不足以出奇制
胜!单拼广告&进城&进店!尾随其后!永难出头% 宋
贡灵活运用了李耳老祖的-柔弱胜刚强(!剑走偏
锋!在豫东农村打起了星火燎原的战术% 它的根据
如下,

知名品牌和大品牌如今都在大中城市争夺市
场!广告战&价格战&促销战光怪陆离!风起云涌的
-进城(运动和营销人助力的呐喊!使许多酒企失
去了反观自身的理智!有条件进城!无条件硬起头
皮也进城% 于是!酒业后浪推前浪!前浪死在沙滩
上% 而在这些战役中!农村市场似乎风平浪静!中
国有

+

亿农民需要消费!这个市场也许粗放!但是
易于切入!并且品牌忠诚度也最好培养%

宋贡就此发力% 由于地缘优势!它率先在豫东
本土化运作!降低包装成本!先开发出光瓶的宋贡
粮液! 继而根据反馈意见推出半斤装的小规格包
装!这样一来!酒量大的一次一瓶正好!酒量一般
的两人一瓶!不但受到男子的喜好!而且得到了主
妇的欢迎%

产品做的好!还要吆喝的好!宋贡选择了省级
媒体中收视率最高的栏目! 一次次不间断地强化
着人们的记忆% 与此同时!活跃在乡镇中的一彪营
销人马!则开始地毯式无缝隙铺货!乡镇中没有进
店费和上柜费! 宋贡把节省下来的这些费用列支
于当地经销商的户外广告&门头装修&机动车身广
告!酒店招贴画等方面%

在豫东成功地形成模式后! 宋贡又把它克隆
到豫北的新乡&安阳&焦作&濮阳等地乡村市场!实
践结果证明!这样一条人弃我取&精耕细作&小步
快跑的路径是值得同业尤其是新生代深思的%

千百年前!曾经饮用过宋贡水脉的老子有云,

-合抱之木!生于毫末0九层之台!起于垒土(!宋贡
下一步是向县城和个别城市发展! 依旧主打中低
档市场% 从目前来看!宋贡这条-毫末(之路上行驶
的是一辆疾行而平稳的酒车!猎猎酒旗飘处!送出
沁脾之香%

王见宾

您想了解美食的做法吗( 您想了解美食的营养价

值吗( 即日起&美食煮意'栏目会尽可能地满足您的需

求!让您的味蕾做一次休闲旅行吧)


