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在家闲来无事，总是容易
给自己找些吃起来就停不下的
小零食。12月29日，记者采访
了家住泰山路的魏女士，她制
作的咸味饼干条，非常酥脆，
很受朋友喜欢。

魏女士告诉记者，制作芝
麻饼干条之前，首先要处理一
下黑芝麻，将黑芝麻炒熟后，
用破壁机干磨功能打10秒，使
它成为粗粉末状。如果没有破
壁机，可以将黑芝麻放入碗
中，用擀面杖捣碎。

然后将干酵母和温牛奶混
合，搅拌均匀并静置 5 分钟，
使酵母溶解。将高筋面粉、细
砂糖、盐、黑芝麻粉倒入搅拌
盆搅拌均匀，然后加入软化的
黄油，倒入混合好的酵母和牛
奶。“将整个搅拌均匀的材料
倒入厨师机中搅拌，如果没厨
师机，就用手用力揉透，大概
要揉10分钟左右，直到面团变
得比较光滑。”魏女士说。

魏女士接着将揉好的面团
放入大碗，盖上保鲜膜，在温
暖的地方发酵一个半小时左
右，直到变成 2 倍大 （发酵的
时间根据环境不同）。

发酵好的面团分成 2 份。
用擀面杖擀扁，表面撒一些干
面粉，然后用厨师机的压面器
配件，压成薄面片。也可将面
团松弛15分钟后，用擀面杖直

接擀成薄片。
之后再将面片切成长条，

粗细均匀即可。
然后将长条放入铺好烤盘

纸的烤盘里，表面盖上湿布或
者保鲜膜，在温暖的环境下发
酵 30 分钟。“发酵后的面条会
明显变厚，将烤箱预热至上下
火 180 度，放入中层烤箱烘烤
15 分 钟 ， 直 到 表 面 金 黄 即
可。”魏女士说，由于每个烤
箱不同，如果上色过快，可以
尝试调低烤箱温度，如果烤出
的饼干偏软，则是烘烤程度不
够，可以放回烤箱继续烘烤。

酥脆的芝麻饼干条

行南行南走走北北

本报讯（记者 王 培） 12月
29日下午，市酒业协会举办了
2020年年会，回顾总结一年来
的丰硕成果，共商发展大计。

会上，市酒业协会执行会
长马建民指出，2019年，市酒
业协会在“豫酒振兴”工作中
再度发力。“2019 年 1 月 4 日，
豫酒振兴发展战略委员会走进
市酒协，与我市各职能部门和
相关酒企就‘豫酒振兴’进行
座谈交流。3月20日上午，在成
都举行的全国糖酒商品交易会
上，由河南省白酒业转型发展
专项工作领导小组主办、省商
务斤承办、省酒业协会执行的

‘豫酒振兴，出彩河南——河南

名酒推介会’上，市酒协受邀
助力推介。4月15日，作为访问
团成员，市酒协随同河南省酒
业协会与北京酒类流通行业协
会签订战略合作仪式。11月13
日，豫酒中原行第五场——漯
河站推广活动，在市迎宾馆举
行……”马建民表示，经过一
系列活动，豫酒品牌的影响力
不断扩大，消费者对豫酒崛起
更加充满了信心，豫酒厂商互
利合作的格局也越来越好。

2019年，市酒协在发挥行
业引领优势上更有作为。市酒
协精心谋划，多方沟通，在
2019年的食博会上首次增设酒
类展示专区，邀请国内知名酒

企参展，促进了行业内产销对
接、品牌宣传与传播、投资贸
易与合作的信息交流。此外，
在今年10月，市酒协与漯河日
报社携手，邀请来自四川、贵
州、广西和河南的知名酒企参
与，首次举办“2019漯河酒水
文化节活动”。此次活动为期
三天，开展了包括酒业市场创
新发展座谈会、优秀酒水品牌
现场展销、酒水团购、名酒品
鉴比赛等活动，深度挖掘酒文
化精髓，提升酒水品牌的核心
竞争力，倡导健康、营养、绿
色的消费时尚，满足老百姓消
费需求，促进行业良性发展。

面对即将到来的 2020 年，
马建民指出，市酒协将继续加
强组织领导和队伍建设、提升
服务空间，拓展服务领域，加
大维权力度，帮助会员单位开
展个性化市场营销。

会上，还对会员单位酒类
诚信经营放心企业 （店） 进行
授牌，并对 2019 年先进单位、
先进个人，及优秀共产党员进
行了表彰。

之后，与会者参加了新春联
谊会，歌舞表演，欢声笑语……
会场气氛热烈，其乐融融，大家
满怀收获喜悦共话未来发展。

热门区域1：东北
花式玩雪、特色民俗

千里冰封的壮美景色、黑
土地浓郁的民俗风情、国际范
儿的豪华冰雕展，都是东北地
区冰雪旅游的独特魅力。还有
很多诸如马拉爬犁、打雪仗、
逛冰灯游园会、住火炕、冬
捕、冬钓、吃冻果等特色冬季
体验项目可以选择，游客在滑
雪、玩雪之余能体验到丰富多
彩的冬季民俗、欣赏到独一无
二的北国风光。沈阳、哈尔
滨、吉林市以及亚布力、长白
山等地都是重点体验地。

热门区域2：南方地区
亲子滑雪乐园、新兴滑雪场

南方地区近年来陆续建成

的新雪场，成为中国冰雪游的
又一新趋势。根据途牛旅游网
的反馈，近年南方各地的冰雪
旅游基础设施建设发展越来越
迅猛，湖北、浙江、安徽、贵
州、湖南等省纷纷建起各类标
准的冰雪类旅游景点，预订较

为火热的
包括安吉

江 南 天 池 滑
雪 、 大 明 山 万

松岭滑雪场、连
云港夹谷山滑雪场、神农架国
际滑雪场等。

热门区域 3：西北
独特民俗、大漠雪山

新疆、宁夏、内蒙古、青海
等西北地区不仅一样有天然的
冰雪景观和众多滑雪场，同时
又有沙漠、雪山、湖泊、草原等
特殊的地形地貌和丰富多彩的
人文景观、民族风情。其中，新
疆有着西北地区最优质的冰雪
旅游资源，当地雪期从每年 11
月持续到来年4月前后，期间各
地合计将举办上百项冰雪体育
活动、300多项民众性文化旅游
活动，可以深入感受新疆地区
独特的民俗风情。其中，以阿
拉泰地区雪的质量最高，且气
候也相对温润，到当地滑雪或
是前往喀纳斯、禾木村欣赏乡
间雪景，都是热门之选。

而在内蒙古呼伦贝尔，隆
重热闹的冰雪那达慕盛会是当
地一大看点。此外，冬季到西

北还可到宁夏银川的贺兰山赏
雪、沙湖玩雪。

热门区域 4：西部地区
观冰瀑、赏蓝冰

今冬是九寨沟重开后的首
个冬季，观诺日朗瀑布的蓝
冰、树正群海的雪林、芦苇海
的海子，开启一场神奇九寨的
冰雪童话之旅，是不少游客盼
望已久的“圆梦”之举。

此外，西部地区还拥有独特
的蓝冰冰湖资源。如西藏普莫
雍措湖，从12月到来年2月可邂
逅雪山环抱中的晶莹蓝冰、赏纵
横交错的冰裂。除观赏蓝冰、探
秘“中国的贝加尔湖”，还可循着
山谷峭壁间的雾气到有1400多
年历史的德仲温泉，体验当地藏
民世代相传的原生态裸泡习
俗。 据《羊城晚报》

对很多人来说，大白菜是
冬季当家菜。清淡可口，滋味
鲜美，烹调方法多样，并且可
以与多种食材混搭，让人百吃
不厌。

白菜营养价值不可轻视

白菜的营养价值不可轻
视。白菜蕴含的维生素C含量
高于苹果和梨，与柑橘类居于
同一水平，且热量还要低得
多；白菜中的纤维素可促进肠
道蠕动，帮助消化；常吃白菜
补充钾元素的效果不逊于香
蕉，对维持食物中成酸性和成
碱性元素平衡也很有好处；白
菜中含的锌高于肉类和蛋类，
有促进幼儿生长发育。

理论上白菜叶营养好于菜
帮，但菜帮的含水量和粗纤维
较高，有助补水和预防便秘。

尽管菜心口感较好，但其

营养却要比菜叶差，因为有益
的多酚类物质、植物色素等主
要存在于叶片中，所以烹调时
不要丢掉外层的叶子。

白菜这样吃，营养又美味

白菜有很多种做法，让白
菜美味可口。

凉拌：菜心脆嫩又爽口。
白菜心脆嫩清爽，含有丰富的
水分，纤维较少，生吃能最大
限度保留菜心的营养。菜心拌
海蜇、菜心拌肉丝、菜心拌豆
腐丝等都是很经典的吃法。

爆炒：手撕入味护营养。
醋溜白菜、辣炒白菜、木耳炒白
菜……光是爆炒，白菜就能呈
现多种美味。建议大家处理白
菜时不要用刀切，而是用手撕，
这样更易入味，口感较脆，还可
减少营养成分的流失。

炖煮：首选老菜叶。白菜
最外层的老菜叶适合做炖菜和
干锅菜，老菜叶含有丰富的膳
食纤维、类胡萝卜素、维生素C
以及钙、铁等矿物质。

烹调时，加一点油来炒，
或放在肉菜里短时间炖一下，
在油脂的帮助下，类胡萝卜素
等脂溶性维生素能更好地被吸
收利用。 据《生命时报》

展望未来 共话发展
市酒业协会举办2020年年会

冰雪游旺季来临

四大区域上演缤纷体验隆冬已至隆冬已至，，冰雪冰雪
游也迎来旺季游也迎来旺季。。今年今年
的冰雪玩法更加多样的冰雪玩法更加多样
化化，，市场上出现了一市场上出现了一
些新兴目的地些新兴目的地，，而热而热
门目的地也不再拘泥门目的地也不再拘泥
于以往的东北于以往的东北、、西北西北
等地等地，，开始向西部及开始向西部及
南方各地扩散南方各地扩散。。

白菜怎么吃最营养


