
褪去一日的工作疲惫，让芒果
豆浆布丁来为你充电！绵密醇香的
口感和浓郁迷人的芒果滋味，让你
瞬间精力充沛！

用料：
豆浆 320毫升、吉利丁粉 （明

胶或鱼胶） 10 克、淡奶油 150 毫
升、白糖 50克、柠檬半个、芒果
酱适量、芒果适量、薄荷叶适量。

芒果豆浆布丁芒果豆浆布丁
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做法：
1. 在锅里加入事先打好的原味豆浆。2. 将白砂糖加入豆浆中，用

小火加热搅拌。
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7.将芒果处理切成小块。8.放上芒果果酱，芒果粒，最后加上薄荷
叶装饰。 据美食网

3.砂糖融化后熄火，加入泡开的吉利丁搅拌溶化。4.加入淡奶油，
混合搅拌均匀。

5.过滤，使布丁液更加细腻顺滑。6.注入布丁瓶，放进冰箱冷藏冷
却凝固。
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■本报记者 张晨阳
昨天是“十一”假期的最后一

天，“十一”假期，我市的饭店迎来
了就餐高峰。家庭聚餐、朋友聚
会，婚宴让餐饮企业赚得盆满钵
满。记者走访本市部分饭店、酒楼
了解到，传统菜馆、特色餐馆等都
格外火爆。

饭店接待量明显增多

“这两天每天中午都爆满。”我
市交通路上一家快餐店的服务人员
告诉记者，这两天就餐的人比平时
至少多了一倍。“全家人想一起吃顿
饭，没想到找了几家饭店都没有位
子。”10月3日，市民周先生告诉记

者。记者随机走了辽河路和泰山路
餐饮业较为集中的区域发现，十一
黄金周期间，我市的餐饮业呈现红
红火火的景象。各种特色主题餐馆
备受青睐，中午和晚间时段纷纷爆
棚。几乎每家特色餐馆门前都有客
人等座排队，尤其是一些时尚类的
特色主题餐厅，更是火爆异常，特
色烤鱼、特色火锅、时尚川菜……
都吸引了大批食客。此外还有一些
怀旧主题、儿童主题的餐厅也受到
众多消费者青睐。

家宴、婚宴成消费主力

“今天一上午我们就接到了 20
多个订座电话，大部分是订家宴

的。今天中午的营业额是平时的两
倍，其中近三分之一是家宴。”一家
酒店负责人表示，黄金周预订家宴
消费迎来了高峰，“平时工作太忙，
放假了家里人也要聚一聚。”在口福
乡村吃饭的韩先生如此表示。

忙完了购物、家庭聚会，“十
一”期间许多市民又多了一项任
务——赶婚宴。10月 6日，记者在
多家酒店门口看到，很多酒店门
口都被婚宴的拱门堆满了，有的
酒店承办了三场婚宴。

而且除了婚宴，酒店的入住率
也是爆满，“十一”假期的酒店入住
率明显高了许多。”郾城大酒店的负
责人告诉记者，连日来客房入住基
本上都是客满。

“十一”假期催热我市餐饮行业

茶叶最早的用途是药用。中国
人饮茶的历史已有几千年，以前就
有神农以茶解毒的传说。中国传统
医学典籍里，也多有这方面的记
载。

茶，无疑是养生的佳品。茶叶
的品类繁多，由于制作工艺等方面
的不同，不同茶类适用的人群又有
不少差别。鉴于白茶近些年才渐为
人知，下面，笔者结合白茶的功
效，向大家介绍白茶的保健功效。

美白养颜抗衰老

白茶含有丰富的咖啡因和茶
碱，可以有效地减少脂肪的堆积，

从而起到瘦身、减肥的作用。白茶
里的茶多酚 （春茶比秋茶含量更
多），不仅是茶叶香气的来源，还
能够保护皮肤结构蛋白，消除面部
油脂，使皮肤保持弹性，从而起到
美白、养颜、抗衰老的作用。白茶
也因此有“女人茶”的别称。

不过有一点需要注意，孕期内
的女性尽量不要喝茶，以免影响健
康。

缓解焦虑

白茶中含有丰富的维生素 A
原，它被人体吸收后，能迅速转化
为维生素A，维生素A能合成视紫

红质，能使眼睛在暗光下看东西更
清楚，可预防夜盲症与眼干燥症。
同时白茶还有防辐射物质，对人体
的造血机能有显著的保护作用，能
减少电视、电脑、手机对人体辐射
的危害。

降血糖

白茶可以降血糖。白茶中除了
含有其他茶叶固有的营养成分外，
还含有人体所必需的活性酶，长期
饮用白茶可以显著提高体内脂酶活
性，促进脂肪分解代谢，有效控制
胰岛素分泌量，延缓葡萄糖的肠吸
收，分解体内血液多余的糖分，促
进血糖平衡。

解毒护肝

白茶有护肝、养肝的功效，主
要源于白茶成分二氢杨梅素等黄酮
类天然物质。这些物质可以加速乙
醇代谢产物乙醛迅速分解，变成无
毒物质，降低对肝细胞的损害。另
一方面，二氢杨梅素能够改善肝细
胞损伤引起的血清乳酸脱氢酶活力
增加，抑制肝性M细胞胶原纤维的
形成，从而起到保肝、护肝的作
用，大幅度降低乙醇对肝脏的损
伤，使肝脏正常状态迅速得到恢
复。 禹艳涛

健康养生饮品健康养生饮品———白茶—白茶

俗话说，秋高鸭肥，这个季节
吃鸭正当时。为什么秋季吃鸭肉好?
又有哪些吃鸭的好食谱呢？一起来
看看吧。

鸭肉冬瓜汤 鸭肉蛋白质含量
约为16%，B族维生素、维生素E和
矿物质等元素含量较丰富。食欲不
振时，做道鸭肉冬瓜汤，既补水又
可补充优质蛋白质。鸭肉味美，但
体质虚寒、感冒的人应当少食。

红白血豆腐 鸭血细嫩香滑，
镁、铁含量丰富，和豆腐一起做成
红白血豆腐，是一道美味的家常
菜。再配上一两道应季蔬菜，可使
营养更全面。但鸭血含钠量偏高，

建议偶尔吃几块即可，切勿长期食
用，以免增加患心血管疾病的风险。

鸭肝炒尖椒 鸭肝是理想的补血
和补充维生素A的佳品，此外，还
含有维生素D、维生素B2、维生素
B12。鸭肉搭配尖椒，既可补充蛋
白质、铁，又可补充维生素 C。需
提醒的是鸭肝胆固醇含量较高，建
议一次吃50克左右为宜。

酱鸭翅 鸭翅骨多肉少，所含热
量低，虽营养价值比不上鸭肝、鸭
血等，其低脂口感好，酱鸭翅是不
错的选择。但油盐酱料、辣椒若过
量，易加重肠胃负担，因此烹制时
应尽量避免过度加工。

从中医角度来讲，鸭子的药性

偏凉，适合在干燥的秋季作为进补
之物;从鸭子的营养角度来讲，鸭子
的营养成分多样化，符合秋季进补
的特点。因此，喝鸭汤进补在秋季
比较适合。

适合喝鸭汤进补的主要有三类
人群：平时容易患咳嗽、感冒等呼
吸道疾病的老人、孩子，以及平时
比较劳累的中青年人;平时阴虚火旺
型的人群，比如形体消瘦、高血
压、糖尿病、肺结核等病人;秋季女
性的皮肤特别干燥，也可以通过喝
鸭汤进补。同时提醒，有些人是不
适合喝鸭汤进补的，偏于阳虚怕冷
的人、患有慢性肠炎的人都不适
合。 据美食网

秋季吃鸭不可错过四道菜


