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品味 清明专辑
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品种丰富 可调众口

在兰州， 火锅早已不是冬天的专利，

一年四季， 无论是麻辣鲜香的四川火锅，

还是香浓醇厚的重庆火锅，抑或是养生重

健康的清淡滋补火锅和兰州人自己发明

的特色火锅，无不吸引着食客们的味蕾。

据业内人士介绍， 兰州目前有大大小

小的火锅店近千家， 尤其是香浓醇厚的重

庆火锅占据优势。 与成都火锅相比，重庆火

锅相对较淡，其追求麻辣的均衡，以味厚重

油而闻名。 不同的火锅品种用不同的火锅

汤汁和不一样的调味料， 让食客既解嘴馋

又开眼界。

与传统烹饪方法相比，兰州人自创的多

味特色干锅底也十分鲜香，虾、蟹、鱼、排骨、

鸡等多品种的锅底火锅， 个个肉质鲜嫩，一

份锅底上桌，一股透彻肺腑的香味儿扑鼻而

来，让人忍不住口水直流。 而具有兰州特色

的开锅羊肉以及老派的涮羊肉，无不吃香食

客的嘴。

近两年，除了麻辣锅诱人外，改良后的鸳

鸯锅、滋补锅、三味锅和清汤锅的汤底、味型

也得到了人们的拥趸。 尤其是各种鱼类的加

入，让兰州的火锅市场更加丰富多彩。

滋补养生 更具生命力

当许多人吃火锅就图个“味”时，煲汤火

锅在兰州的出现无疑将营养与养生的概念

引入火锅范畴。 在兰州，位于西关什字的弘

鼎煲汤肥牛就做到了将养生与火锅的完美

结合， 赢得大众消费的青睐。 其独有的春、

夏、秋、冬四季养生煲汤锅底成了人们吃火

锅追求绿色健康的首选。 锅底选用牛骨、杞

子、淮山、党参等材料长时间熬制而成，辅料

里没了牛油，多了老豆腐、萝卜等泻火生津

的配菜，经过特有的除渣处理，汤面干净，是

可以喝汤的火锅，食客既可满足海鲜火锅的

鲜美，又可得到药膳火锅的滋补。

说到滋补养生， 传统风味的北方火

锅———涮羊肉、开锅羊肉等清淡滋补火锅以

后发之势迅速出现在人们的视线中，红艳艳

的牛羊肉在青翠欲滴生菜的衬托下，十分抢

眼，再看一眼汤底更是清淡可口，你还能没

食欲吗？ 吃肉喝汤，让无数曾对火锅退避三

舍的男士也趋之若鹜。

火锅喷香 做赢是焦点

面对在 2014 年遍地开花的火锅店，如

何能在激烈的比拼中立于不败之地，如何能

在兰州近千家火锅店当中脱颖而出，成为当

下许多火锅经营者思考的问题。

“随着现在人们生活水平的普遍提高，

人们对应季养生颇为讲究，对健康也更加重

视，对饮食口味的要求也越来越高，所以只

有真正好品质的餐饮产品才能受到大众消

费的追捧，才能经受住市场的考验。 ”重庆君

之薇火锅兰州店吴总在谈到如何更长远地

发展时如此说。

一位餐饮界人士告诉记者，不论是高端、

中端还是低端，都要回归到为顾客提供优质

服务和营养健康产品的本质上来。 金城火锅

商家应在细分市场和服务方面上做足文章，

走健康特色之路，才能站稳脚跟，才能立于

不败之地。 本报记者 姜晓会

“告诉你一个真实的火锅江湖”系列之二

食客都去哪儿了？

当一些高端餐饮的负责

人开始质疑：“食客都去哪

儿了”时，兰州的火锅市场

仍是一派百花齐放的繁盛，

不仅新开的火锅店顾客盈

门，老品牌火锅店更是出现

排长队等候的热闹场景。

素菜占 70%，点盘豆腐

春季，气候冷暖不一，吃羊肉和肥

牛能够在变天时御寒保暖，但在春天吃

这些食物却很容易导致上火， 因此，可

以多点鱼肉等低脂肪食物，一定要少荤

多素，蔬菜最好能占到 70%以上。 此外，

还可以在火锅中加些豆腐，有一定的清

热泻火作用。

吃香油蒜泥调料

春季，细菌开始繁殖传播，很容易导

致腹泻。 所以， 一定要在蘸料里放点姜

末、 香油蒜末或蒜汁， 姜可刺激胃液分

泌，蒜具有抑菌、杀菌和抗病毒感染的作

用。

少喝冰镇饮料或啤酒

吃着热气腾腾的火锅，再点上一杯

冰镇啤酒或饮料，是一件很爽的事。 但

这无形中会伤害你的身体，冰镇饮料容

易让消化道黏膜表面的保护性结构受

到破坏， 出现肠胃不适等消化系统疾

病。吃火锅时最好的饮料是常温的白开

水和茶水。 若选冰镇饮料，吃热菜和喝

冷饮之间，最好间隔 3 分钟以上，喝的

时候也最好小口啜饮。

少烫食

食用火锅时食品不宜滚烫，因为口

腔、 食道和胃黏膜通常只能耐受 50℃

-60℃的温度， 太烫的食物会损伤黏

膜， 容易引发急性食道炎和急性胃炎。

从锅中取出滚烫的涮食时，最好先放在

小碟中晾凉。

少半熟食

许多食客为了尝鲜， 喜欢将肉片、

生菜等稍微一涮就吃， 这种吃法不可

取。 很多生鲜食品有病原微生物和寄生

虫卵残留，如果一涮即吃，有害微生物

入侵人体的可能性很大。

（姜晓会）

舒舒服服吃春日火锅

酣畅淋漓的火锅，似乎成了人们

饭桌上的宠儿。 不过春天吃火锅，要

想大快朵颐吃得健康，下面几点需要

特别注意。

清明当季

养生菜

苦菜

苦菜在我国大部分地区都

有生长，又有叫苦蕈菜、苣菜、败

酱等。 苦菜味苦性寒，含维生素

C 及大量铁质、蛋白质、脂肪、糖

类、胡萝卜素、维生素 B 及钙、磷

等。 此时食用清热凉血，减少因

内热而外感风寒的疾病。

山药

山药宜于春季食用， 一则能

健脾益气， 可防止春天肝气旺伤

脾;二则能补肾益精，可增强人体

抵抗力、 免疫力， 不易在春天发

病;三则山药营养丰富。

菠菜

菠菜的胡萝卜素含量可与胡

萝卜媲美，一个人如每天吃 50 克

菠菜，其维生素 A 就可满足人体

正常需要; 维生素 C 的含量比西

红柿高一倍多。中医学认为，菠菜

有养血、止血、润燥之功。

荠菜

荠菜味甘性平，内含草酸、酒

石酸、苹果酸、延胡索酸、蛋白质、

脂肪、糖类、钙、磷、铁及胡萝卜素

和多种维生素等。 在食用时为了

不影响对钙质的吸收， 食用前先

焯水去草酸为宜。 同时选用嫩叶

可食，以扁茎叶细小者为佳，全草

晒干及花叶子可入药。

（叶晶晶）

清明前后，气候温暖、桃花

初绽、杨柳泛青、草木萌发，这是

一个重要的养生节气。 那么，在

小长假期间，哪些养生菜是清明

最当季的呢？

很多人在吃火锅时会喝一些碳酸

饮料、果汁等，其实喝点酸奶更有益健

康，能减少吃火锅带来的不适。

专家提示，吃火锅时由于一般吃的

时间比较长，火锅汤的温度高，如果是

麻辣锅则对胃肠的刺激更大，很容易损

伤胃肠道黏膜。 所以，吃火锅时最好喝

点酸奶，因为酸奶不但营养丰富，而且

可以保护胃肠道黏膜。 酸奶中含有乳酸

菌，它有酸化肠腔，抑制腐败菌生长，减

弱其在肠道中产生毒素的作用，可以预

防因火锅的油腻以及其它因素引起的

腹泻、腹痛等。

另外，吃火锅持续半个小时最好吃

些梨、橙子等凉性水果，有很好的降火

作用。 吃完火锅还可以喝杯绿茶，不仅

可解腻清口， 也有降火解毒的作用，但

在吃过大鱼大肉的火锅后，不宜马上喝

茶，以防茶中鞣酸与蛋白质结合，影响

营养物质的吸收。 （姜晓会）

吃火锅

喝点酸奶吧
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