
如果有一种食物，口感丰
富，吃了有满足的饱腹感，还
不会担心发胖，那这种食物应
该就是沙拉了。

沙拉的食材可以是蔬菜、
水果，也可以放很多肉，也适
合海鲜和蛋类，想吃主食就加
点面包或者土豆。味道上可
甜、可咸，可以是油香，也可
以有奶香。不过最主要的还是
方便。一次采购整周需要的食
材，肉腌制好，蔬菜水果洗
净放入冰箱储存，吃时简单处
理一下就可以了。

要想沙拉做得好吃，除了
食材新鲜，酱汁和搭配比较关
键。可以试试油醋汁，这是意
式菜里常用的酱汁，适合于蔬
菜、肉、蛋和奶酪制品。油醋
汁是意大利人在中世纪发明
的，味道偏酸，轻盈又香醇。
制作这款酱汁，最好用初榨的
橄榄油，搭配地道的意大利巴
萨米克醋，才能品尝到最为正
宗的意式风味。不过巴萨米克

醋不容易买到，可以用苹果醋
代替，虽然口味不太一样，但
也很好吃。

食材搭配上，有肉有菜有
水果是最好的，口味和营养都
能满足。例如鸡肉金桔沙拉，
酸甜的金桔、香嫩的鸡肉、爽脆
的西芹和裹满糖浆的坚果搭配
起来很美妙。 据《银川晚报》

油醋汁做法油醋汁做法

食材：橄榄油、苹果醋、
芥末酱、现磨黑胡椒碎、盐

做法：1.将苹果醋倒入芥
末酱中，搅拌均匀，加入橄榄
油，放入密封杯中使劲摇匀。
2.根据个人口味加入适量盐和
黑胡椒碎即可。

鸡肉金桔沙拉做法鸡肉金桔沙拉做法

食材：意式油醋汁、鸡胸
肉、核桃仁、金桔、西芹、芝
麻菜、白砂糖、白胡椒、盐

做法：1.鸡胸肉提前用白胡
椒、盐腌制，入锅煎熟后撕成
条。2.锅中放入适量清水和白
砂糖，熬煮至白砂糖全部融化，
改小火，用勺子反复搅拌至焦
糖色，下入核桃仁裹上糖浆，盛
出后快速搅散，晾凉备用。3.金
桔对半切开，西芹切成薄片，与
芝麻菜、鸡肉混合，加入油醋汁
拌匀，最后撒上核桃仁。

沙拉爱好者的百变攻略

食材推荐

健康美食

冬笋是竹笋的一种，质量
好的冬笋呈枣核形即两头小中
间大，驼背鳞片，略带茸毛，
皮黄白色，肉淡白色。冬笋味
比春笋更鲜嫩，清脆可口，人
们称之为“笋中皇后”、“竹笋
之王”，素有“金衣白玉，蔬
中一绝”之美誉。

冬笋不仅是佳蔬，也是一
味良药。中医认为，冬笋性寒
味甘，有“利九窍，通血脉，化痰

涎，消食积”等功效。《千金要
方》载：“竹笋味甘，微寒、无毒，
主消渴，利水道，益气力。”冬笋
所含的丰富纤维素，能促进肠
道蠕动，既有助于消化，又能预
防便秘和结肠癌的发生。加上
冬笋是一种高蛋白，低脂肪，低
淀粉食品，对肥胖症，冠心病，
高血压，糖尿病和动脉硬化等
患者有一定的食疗作用；此外，
笋中所含的多糖物质，具有抗

癌作用。不过，冬笋含有一定
草酸钙，患尿路结石、肾炎的人
不宜多食。

挑选冬笋有学问。一要看
形体，即冬笋外形以枣核形为
好，也就是两头小中间大的
笋。这样剥开笋壳后有较多的
笋肉，可食率高。二要看大
小。冬笋过大往往偏老，冬笋
过小未成熟，口感不好。

据《新民晚报》

金衣白玉冬笋美
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□本报记者 杨 旭

在漯河，许多市民购买家具
时，首先就会想到未来家具广
场。作为扎根漯河 16 年的老牌
卖场，未来家具广场在行业整体
下滑的情况下逆势上扬，销售额
再创新高，其背后有什么原因？
日前，记者在对未来家具广场的
采访中了解到，专注于提高产品
和服务是其成功的秘诀。

注重品牌更新
实行优胜劣汰

未来家具广场每年都会有新
品牌出现，今年就引进了近 10
个品牌。在品牌筛选上，未来家
具广场准确把握市场脉动，每年
派出团队在全国范围内甄选优秀
品牌，根据消费者的反馈实行优
胜劣汰，为产品竞争力注入源源
不断的动能。品牌入驻后，卖场
还要求商家定期更新陈列商品，
使消费者保持耳目一新的感受。

卖场商管部经理田田告诉记
者：“随着生活水平的提高，消
费者不再将价格作为第一考虑因
素，我们的选择对象因此集中在
中高端品牌上。根据消费者的喜
好，我们引进了当下最受欢迎的
轻奢风和新中式家具，同时也带
来了更多定制家具品牌，满足消
费者的个性化需求。”

消费者的需求总是善变的，
要想跟得上市场节奏，需要卖场
拥有敏锐眼光。最近，智能家居
成了市场新宠，记者在卖场内看
到众多植入电子产品的沙发、床

等品类，为消费者提供更多选择。

加强服务保障
实现购物无忧

以产品迎新客，以服务换口
碑，未来家具广场能成为漯河市
场的“常青树”，优质服务是一
大法宝。考虑到家具是一种使用
周期很长的商品，未来家具广场
主动将“三包”期限从国家规定
的一年延长至三年，如果仅仅是
对买回家的家具不喜欢，一个月
内还可以无理由退换货。

作为一家卖场何来这种自
信？优中选优的品牌是质量保
障，统一培训的销售人员是服务
保障。记者以消费者身份在卖场
内体验服务，感受到销售人员并
非竭力推销商品，而是先倾听消
费者需求，再将满足需求的产品
向消费者作深入介绍。即便不购
买，通过与服务人员的交谈，也
能感受到满满的热情，还能学到
不少家具的知识。

为解决消费者的后顾之忧，
未来家具广场还推出了“先行赔
付”的服务保障。如购买的商品
出现质量和售后服务上的问题，
消费者可持购物合同和付款凭证
向卖场投诉，由卖场先行向消费
者赔付。此外，卖场还安排专业
人员不定期为老顾客上门保养家
具，时常推出针对老顾客的优惠
活动，一次购物，终身为友。

着眼“未来”，是一种战略
眼光，未来家具广场将持续完善
服务，以行业标杆的姿态为漯河
市民呈现更多惊喜。

□文/图 本报记者 姚晓晓

两面金黄的梅干菜肉饼不
仅制作简单，而且肉香浓郁，s
受到不少市民喜爱。12 月 15
日下午，记者采访了市民党女
士，看她如何制作梅干菜肉饼。

党女士先将面粉加温水揉
成表面光滑的面团，盖上盖子

静置 30 分钟以上。梅干菜提
前用清水浸泡 30 分钟洗净切
碎。

炒锅内放入少量油，放入
葱姜炒出香味后捞出，再放入
挤干水分的梅干菜翻炒。“这
时候可根据个人口味加盐，如
口味较淡，也可和肉馅一起加
盐，出锅前加入少量香油，然
后盛出晾晾。”党女士说。

之后党女士开始准备肉
馅，为使肉馅口感更好，她准
备了八分瘦肉馅，二分肥肉
馅，加入葱末、白胡椒粉、料
酒、糖、酱油、蚝油、蛋清以
及炒过的梅干菜拌匀。最后搅
拌好的肉馅应当粘稠而不松
散。

“搅肉馅时一定要用筷子
朝着一个方向搅，需要稍微用
点力，一定要搅到非常黏稠，
而且拌肉馅加入蛋清或者鸡

蛋、水然后通过搅拌来让肉馅
上劲，口感会比较嫩。”党女
士提醒到。

再把醒好的面团分成 2
份，这个份量可以做2大张肉
饼，把面擀成长方形，上下
各划两个口，铺上肉馅，然
后折起来，稍微擀薄一点。
平底锅内倒油，待热后把饼
胚放进去，开小火盖上盖子
焖3分钟，然后翻面再焖3分
钟，看到饼中间鼓起来就熟
了。

□本报记者 王 培
通讯员 吕贞科

每年进入冬季，电热毯、暖
手宝等取暖产品便迎来销售旺
季。那么，如何选购和使用这些
产品才能避免安全隐患，保证使
用安全、舒心？对此，市消费者
协会提醒广大消费者，因市场中
取暖产品品牌、样式繁多，质量
参差不齐，消费者一定要到正规
商场、超市，购买有安全认证标
识的产品，选购时要多看、多
选、多注意。

冬季阴冷的天气让一些人开
始用上了电热毯。对于电热毯的
选购和使用，市消协提醒消费者，
购买时一定要选择正规厂家的产
品，注意查看产品的名称、型号、
安全认证等信息，要检查毯体做
工是否精细平整，缝合牢固，有无
破损等，而且要注意严格控制电
热毯的使用时间。在使用电热毯
前，必须认真阅读使用说明书，并
按照要求操作。使用电热毯时要
先预热，通电时间不要太长，上床
睡觉时要关掉电源。电热毯一般
不建议长期使用，如温度过高会
影响睡眠质量。

暖手宝也成为很多市民的御

寒利器。市消协建议消费者到正
规商场购买暖手宝，除了符合国
家标准，还要查看产品的合格证
和使用说明是否详细，切勿购买

“三无”产品。另外，暖手宝充
电时间不宜过长，使用过程中如
发现局部温度过高，应立即停止
使用。此外，要杜绝边充电边使
用，充电时应尽量远离被褥等易
燃物品。要经常检查电源线路有
无破损，充电过程是否有发热现
象，超过使用年限的暖手宝应淘
汰，杜绝安全隐患。

如今，市场上各类取暖小家
电种类繁多。市消协提醒，消费
者在选购此类商品时，不能图便
宜，应仔细查看商品的合格证
明、标识等是否齐全，尽量选择
有温控装置的商品。同时，要严
格按说明书上的注意事项使用。

另外，市消协还提醒广大消
费者，一旦遭遇电器起火，应第
一时间断电，用干粉灭火器灭
火，千万不能用水灭火。此外，
不少火灾发生在夜间，室内人员
往往处于睡眠状态，未必能及时
察觉，建议有条件的在家里安装
火灾报警装置；一旦遇到火灾，
不可顾惜财物，应捂住口鼻逃
生，并第一时间拨打119报警。

未来家具广场

经营有方 销售额再创新高

市消协：

正确选购取暖用品

肉香浓郁的梅干菜肉饼


