
132021年 3月 31日 星期三
本版责编 王锦华

云中茶事

食品安全食品安全

本报记者 牛瑞芳

云冈黄酒相约大同餐饮人（11）

那些美味的饼

粗粮是一系列食物的统称，主要包括
谷类中的玉米、小米、高粱、燕麦、荞麦、麦
麸，以及部分豆类等。它们含有丰富的膳
食纤维、B 族维生素、矿物质和抗氧化物
质，加工简单，保留的营养物质较多。

现如今，人们越来越注重饮食的合
理搭配，喜欢吃粗粮的人也越来越多，一
些人甚至将吃粗粮作为养生方式的一
种。但其实，粗粮并不是人人都适合吃，
吃粗粮也是有一些禁忌的。我市一家医
院消化科的王大夫提醒说，粗粮虽然有
较高的营养价值，对人体健康也很有帮
助，但粗粮并不适合所有人。如胃肠道
功能差的人吃粗粮，反而会增加胃肠道

负担，影响营养物质的吸收，甚至会增加
患胃肠道疾病的风险等。另外，粗粮也
不宜多吃，否则粗粮中大量的单宁、植酸
及膳食纤维会影响钙、铁、锌和蛋白质的
吸收，造成蛋白质补充受阻、微量元素缺
乏。尤其对于一些本身就可能缺乏这些
元素的中老年人和患者而言，无异于“雪
上加霜”。

那么，粗粮如何吃才更健康呢？王
大夫说，适量的粗粮可促进肠胃的消化，
但不能把粗粮作为每天摄入的主要食
物，吃粗粮时最好搭配其他食物一起食
用，这样才能满足身体对多种营养的需
求。如红肉含铁、锌等矿物元素，优质蛋

白含量丰富，和粗粮一起吃，可以弥补部
分营养物质吸收的不足。另外，要根据
自身情况选择粗粮。比如糯米，虽然也
是粗粮的一种，但它的含糖量却比较高，
对糖尿病患者来说就不太适宜。此外，
吃粗粮时最好采用蒸煮的方式，在改善
口感的同时也可以使膳食纤维软化，从
而减少对胃肠道的刺激。 锦华

说到营养补充，许多人都会选择乳制
品。因为其不但含有丰富的蛋白质、维生
素和矿物质，也是膳食中钙、磷、维生素 A、
维生素 D 和维生素 B2 的重要供给来源。
可是，不同的乳制品，所含有的营养物质
也会有所不同。而近年来，在众多动物乳
制品中，骆驼奶因具有独特的营养价值日
益被人们所熟知并接受。

据有关资料记载，骆驼奶被称为“乳
中珍品”“沙漠软白金”，富含 12 种维生
素、18 种氨基酸、238 种蛋白质，以及钙、
磷、钾、锌、镁、铜等矿物质，特别是铁和钙
的含量极高。此外，《本草纲目》中也记
载：“骆驼乳，冷，无毒。补中益气，壮筋
骨，令人不饥。”而且，骆驼奶在元代还曾
被列入“八珍”。

小小一杯骆驼奶，对我们的身体健康
有很多益处。那么，对骆驼奶品牌的选择
自然也需要十分谨慎，品质是最重要的。
据了解，由驼能生物科技有限公司生产的

“驼能”骆驼奶，采用新疆哈密经过有机产
品认证的驼乳原奶，并且在牧场采集后 2
小时内锁鲜加工，最大限度地保留了活性
营养成分。而且，在全产业链的各个环
节，也都是高标准、高要求，以确保“驼能”
骆驼奶的高质量、高营养价值。

如今，“驼能”骆驼奶在市场上很受消
费者青睐。为了方便消费者购买，“驼能”
骆驼奶在全国各地均开设有专卖店，大同
也有哦。 广告信息

春天的美好，在于那轻柔的风、细细
的雨，还有那最值得期待的一杯春茶。

每到春季，春茶的采摘制作无疑是茶
界最为重要的事情之一。古时候，“春风
三月贡茶时，尽逐红笙到山里。焙中清晓
朱门开，筐箱渐见新芽来。”是诗人描写春
季茶农采制新茶的情景。自唐朝开始于
春分时节采摘制作“明前茶”为贡品起，直
至今日，“头春”“明前茶”“雨前茶”都已成
为春茶销售的最大热门。可是，春茶的品
饮大可不必那么纠结最早、最嫩。

春茶的珍贵，在于茶树经过冬季漫长
的休养，深埋土里的根系吸收到的养分十
分饱满，使得春季萌发的茶芽肥硕、色泽
翠绿、叶质柔软，并含有丰富的营养物
质。冬季又没有虫害的侵袭，因此在“头
春”采摘的茶叶，品质往往是一年中最佳
的。然而“头春”并非“早春”，只要是在春
季第一波长出、第一次采摘的，都算是头春
茶，并不是说越早采摘的越好。万物生长
自有它的定律，只有到了一定的时候才是
最佳。而关于明前茶的定义，其实是我国
江南茶区按节气对不同阶段春茶的称呼。

此外，由于新茶刚采摘回来，存放时
间短，还含有较多的未经氧化的多酚类、
醛类及醇类等物质，这些物质对身体健康
的人来说没有多大影响，但对胃肠功能较
差的人来说，则容易引起胃肠不适，所以
新茶一般需存放半个月以后再品尝为好。

现在正是喝春茶的时候，但春茶虽
好，也要慢慢喝。 谦益泰

35 年！当记者听到李春兰从事餐
饮服务工作已有 35 个年头时，十分惊
讶，不禁对面前这位温文尔雅的“老
总”肃然起敬。众所周知，餐饮服务
工作不仅辛苦，而且琐碎。但 35 年的
服务工作却让李春兰乐在其中，快乐
着顾客的快乐，幸福着顾客的幸福。

李春兰见证了我市餐饮服务行业

的发展历程。早在 1986 年，20 岁的李
春兰就成了当时红旗酒家的一名服务
员。采访中李春兰对记者说，那时候
一家饭店也只有两三名服务员，工作
只是喊顾客到窗口把厨师炒好的菜端
走，根本谈不上“服务”二字。自己
当一名服务员，为的就是能够自食其
力，为家里减轻负担。上世纪 80 年代
末期，当时红旗酒家一位颇有远见卓
识 的 负 责 人 ， 派 店 里 的 服 务 员 到 广
州、深圳的大酒店学习。学习归来，
让李春兰认识到：饭店服务员也是一
份崇高的职业，干好也非易事，得从
心底里热爱这份职业。也就是从那时
起，李春兰爱上了这份职业。很快，
聪 慧 的 李 春 兰 将 学 来 的 东 西 学 以 致
用，把外地大酒店的先进服务方式运
用到了自己的服务工作中，这也让她
成为餐饮服务行业的一名佼佼者。

1995 年，位于火车站广场的红旗大
饭店开业，李春兰又成了那里的一名服
务员。由于她工作态度热情周到，工作
作风扎实细腻，很快便走上了管理工作
岗位。走上管理岗位后，她将热情、细
腻、温和运用到管理中。一些新来的服
务员观念守旧，对化淡妆上岗比较排
斥。李春兰一边对服务员说，工作就要
讲规矩，必须遵守酒店的规章制度；一
边让服务员先化个淡妆，看看镜子里的
自己是不是精神了许多。若觉得不好

看，洗掉后再上岗，但只给 3 天的时间
适应并说服自己。服务员们往往用不
了 3 天，就都自觉化了淡妆上岗。李春
兰这种“润物细无声”的方法，让员工觉
得她不是领导，而是一位和蔼可亲的姐
姐，都愿意按照她的要求去完成工作。

李春兰虽然走上管理岗位已有多
年，可她说自己一直就是一名“一线
工”，迎宾、引导客人、为客人点菜等
都要干。特别是为客人点菜时，她会
根据客人前来就餐的目的合理安排菜
品。若是家人聚餐，她会以客人吃得

“舒服”为主；若是商务应酬，她会以
突出“讲究”为主；若东家请的是外
地 人 ， 她 会 安 排 极 具 大 同 特 色 的 菜
品。有时酒店要接待一些会议，她还
要根据会议内容，为主办方布置不同
场地、安排各种适合时宜的茶水和水
果……一次，一位衣锦还乡的客人为
母亲过生日，点的菜全都是昂贵的海
鲜。她看到老人整顿饭吃得并不香，
便为老人端了一碗大烩菜。饭后老人
说：“今天这个烩菜最好吃。”

采访中记者问李春兰曾获得过哪
些奖项、荣誉，李春兰谦逊地说，所
有 荣 誉 都 是 过 去 的 事 了 ， 不 值 得 一
提。“顾客们的快乐、幸福能传递给
我，我能与他们一同感受快乐和幸福
就 已 足 够 。 对 于 那 些 奖 章 ， 我 不 在
意。”李春兰缓缓地说。

喜欢篮球的小伙伴们肯定都知道关
于詹姆斯的一个“梗”，那就是“塔可星期
二（Taco Tuesday）”。这是因为詹姆斯每
天除了训练外，让他最开心的就是吃一
份“墨西哥杂粮煎饼”。如今，这一美食
在我市也可以品尝到。

杂粮煎饼是源自墨西哥的一种传统
美食，其外皮是用玉米粉制作的玉米薄

饼。经过烤制，饼子弯曲成 U 型，便于放
入馅料和拿着食用。最传统的馅料主要
是用熟牛肉丁作为主材，再放入一些蔬
菜，比如西红柿、洋葱、香菜、生菜、牛油
果等等，并配上芝士片、灵魂沙沙酱等。
不过，现在的馅料除了牛肉外，还会用鸡
肉、猪肉、鱼、虾，甚至昆虫来制作。

做 好 的 杂 粮 煎 饼 ，饼 皮 绵 软 有 嚼

劲，还带有玉米的清香。经过烤制的肉
馅鲜嫩多汁，配上美味的沙沙酱，三两
口吃下，整个舌尖的味蕾都在向你的中
枢神经传递“辣”的刺激信号。这个时
候，赶紧喝下一口冰凉的汽水，满足感
简直无法言说。 孟维鹏
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快乐着顾客的快乐快乐着顾客的快乐
——访红旗大饭店副总经理李春兰访红旗大饭店副总经理李春兰
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