
“年夜饭” 进入倒计

时， 离春节只剩一个月时间，

兰州酒楼“年夜饭”的预订已进

入高峰期。 除了本地一些老字号酒

店预订火爆，本刊记者还了解到，敦煌

盛宴、悦宾海港、陇上人家、云锦家宴、大

城小爱、剑门豆腐庄、春天酒楼等大众

消费餐饮的年夜饭预订也非常火

热，而且价格大多亲民，并各自

推出了新奇而有特色的菜式，

吸引了很多的消费者。

干燥寒冷的大寒时节，

温补的汤粥最适宜，下面是

几款经典的大寒美食，既好

喝，又滋补，是中医典籍都

有记载的药膳哦！

五类食物

大寒时节帮你暖身心

“小寒大寒，冷成一团”的谚语，说明大寒节气

也是一年中的寒冷时期， 所以我们要做好保暖工

作，那么大寒节气，我们应该吃什么呢？

温性食物

中医认为，羊肉、狗肉、桂圆、韭菜、核桃、小米

等食物具有温阳益气的作用， 适量多吃可提高御

寒能力。相反，鸭肉、螃蟹、香蕉、黄瓜、梨、绿豆、西

瓜、冰糖等凉性或寒性的食物最好少吃。

含钙食物

医学研究证明， 怕冷与饮食中矿物质缺乏有

关，尤其是缺钙，会影响心肌、血管及肌肉的伸缩

性和兴奋性。因此，冬季不妨多吃点牛奶、豆制品、

虾皮等富含钙质的食物。 此外，胡萝卜、地瓜、莲

藕、大葱、土豆等根茎类蔬菜中含有大量矿物质，

经常食用也能增强人体的抗寒能力。

含维生素食物

低温会加速体内维生素的代谢， 饮食中应及

时补充。 如维生素 A 能增强人体耐寒能力;维生

素 C 可提高人体对寒冷的适应能力。 因此，冬季

应适当增加动物肝脏、胡萝卜、南瓜等富含维生素

A 的食物及新鲜蔬菜、水果等维生素 C 食物的摄

入量。

含碘食物

人体甲状腺可分泌一种叫甲状腺素的激素，

具有产热效应。甲状腺素由碘和酪氨酸组成，酪氨

酸可由体内合成，碘却必须依靠“外援”。 因此，冬

季应适当多吃点海带、紫菜、贝壳类等含碘丰富的

食物。

含铁食物

许多女性冬季怕冷与体内缺铁有关。因此，怕

冷的女性可适当多摄入一些含铁丰富的食物，如

动物的血和肝脏等。 动物性食物中的铁是血红素

铁，被人体摄入后吸收率较高，尤其是动物血液，

其铁的吸收率很高。 植物性食物如木耳、海带、芝

麻等，虽然含铁也较高，但吸收率较低。

（刘佳）

品味 餐饮
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2015 餐饮业十大趋势

在广州举行的大众化餐饮发展论坛上， 业界

人士提出了餐饮业的十条变化：

餐饮业态：从“大而全”到“小而精”

在信息空前自由流动的互联网时代， 最不缺

的就是大或全的东西，最稀缺的就是小而精、小而

美的东西。

品牌扩张：从地区品牌到全国品牌

互联网时代无疆界， 能连接到哪里你就是哪

里的品牌。

顾客消费心理：从为了吃到为了体验

从爱面子的“土豪” 到注重个性和体验感的

“屌丝”；街上出现更多烤鸭店、奶茶店、麻辣烫等

特色小店。

新店选址：从街铺到商业体

未来就是体验体的融合与激变， 商业综合体

目前是最注重用户体验打造的场所， 餐厅进军其

中，无疑是提升自身体验的捷径。

消费群体：更加平民化

高端禁令激发大众消费市场， 加上互联网原

住民成为主流消费群体， 一个全新的餐饮消费需

求样态正在极速切换中。

企业核心竞争力：从个人竞争到团队竞争

传统时代一招鲜的单点成功模式终结， 取而

代之的是系统性的优胜才能真正成功。

新店扩张：从数量到质量

互联网的传播与连接模式改变了传统依靠店

面数量扩张形成品牌影响矩阵的格局， 取而代之

的是用产品思维与匠人精神打造高品质店面，用

户会自发形成口碑传播。

餐饮思想：从模仿到寻根

互联网让人类社会的连接距离如此贴近与快

捷，人性、个性、独立思想的价值被空前凸显，一切

都在回归人性本身和本质， 商业、 餐饮业概莫能

外、首当其冲。

餐饮营销：从线下到线上

注重网络营销的运用。互联网既是思维，更是

利器，拿不拿吧？

创新模式：发展战略更具规划性，更加科学

站在时代转型与剧变的风口， 有无限创新与

实验的机会，而且创新是迭代的，以为靠老经验开

老店然后一成不变是最危险的节奏。（窦虹艳）

新锐餐企猛做“大众年夜饭”

去年以来，相较于高端餐饮的萎靡，

大众餐饮却愈发显示出生机。 据记者了

解，除了一些被本地人熟知的老字号外，

代表着大众消费的大中型酒家和饭店的

生意也普遍受宠。 时值年关， 记者了解

到，敦煌盛宴、悦宾海港、陇上人家、云锦

家宴、大城小爱、剑门豆腐庄、春天酒楼

等新锐酒店的年夜饭预订也非常火热。

据悉， 位于老五泉路上陇上味道推

出价位在 800 至 1500 元的年夜饭套

餐，目前包厢已经全部预订完，大厅尚有

五六桌余位，其负责人马总告诉记者，就

目前的预订情况来看，1000元左右的套

餐最受欢迎。

鸿运润园附近的云锦家宴也推出具

有西北风味的特色年夜饭， 价位在 900

元到 3000 元，可单点可选择套餐，截至

记者采访时包厢预订已超九成， 大厅预

订过半。“各种包厢都还有小部分剩余，

目前还可选择， 但近期预订年夜饭的订

单非常多，过几天就不好说了。 ”其负责

人说。

“虽然不好订位子，但价格降了，老

百姓吃得起了。”在张掖路一家酒楼订年

夜饭的廖先生对记者说， 以前的年夜饭

太贵，现在的大众化消费更受市民欢迎。

家常特色菜占主流

这些中档酒店的年夜饭价格是不

贵，但是菜品会不会降低标准呢？ 对此，

多家大众餐饮酒店相关负责人表示，尽

管价格于去年持平甚至微降，但是菜色、

菜品不会有太大的变化。 一些中端的餐

厅为了稳住客源，不仅在价格上力保“亲

民”，在菜品设计和附加值方面也下足了

功夫，额外推出了各种活动，使餐厅更有

年味，市民可以用亲民的价格，享受到丰

富的年夜饭大餐。

“冬季特色养生滋补品、鸡鸭鱼肉等

过年必备菜都可以见到， 一些诸如定西

锅子、野猪肉、农家鸡等特色农家菜也都

在年夜饭的套餐中， 同时还有新推出的

涮羊肉也可供市民在年夜饭中选择！”云

锦家宴的负责人张总告诉记者， 酒店已

经做好准备， 让大家品尝到精美的年夜

饭大餐，并且享受到一流的服务。

“我们在年夜饭中推出的以不同食

材为内涵的菜式，像‘鸿运当头’、‘有头

有尾’、‘年年有余’、‘锦上添花’ 等特色

菜，不仅好吃，更有好彩头，很受消费者

的欢迎。 ”陇上味道的马总表示，陇上味

道还推出火锅年夜饭，自己点餐，丰俭由

人，让市民可选择的年夜饭余地更多。

敦煌盛宴的负责人表示， 今年的年

夜饭食材丰富，品质保证到位，让市民吃

得满意，吃得放心。

截至记者发稿之日， 一些大型餐饮

企业，诸如敦煌盛宴、春天酒楼、剑门豆

腐庄、香满楼、大城小爱的年夜饭正在火

热预订之中。

本报记者 窦虹艳

八宝饭

食材：糯米 100 克、大米 100 克、

赤小豆 50 克、薏米 50 克、莲子 20 克、

枸杞子 20 克、桂圆肉 20 克、大枣 50

克。

做法：将赤小豆、薏米、莲子用清水

洗净，浸泡 2 小时，再加入糯米、大米

等，用旺火蒸熟，加白糖适量食用。 有健

脾益气、养血安神的作用，适用于身体

虚弱、倦怠乏力等气血两虚的人群。

发散风寒汤

食材：鸡蛋 1 个、香菜 10 克、葱白

5克、生姜 5克，盐、味精等调料适量。

做法：鸡蛋搅拌均匀，香菜、葱白、

生姜洗净后切为碎末。 将清水在锅中烧

开，加入少许水淀粉，使水略稠后，将搅

拌好的鸡蛋慢慢倒入，使之成片状。 再

加入香菜、葱、姜及盐、味精等调料，出

锅前加入香油少许。 有祛风散寒、发汗

解表的作用，适用于轻度感冒初期。

山药黑芝麻糊

食材：山药 15 克，黑芝麻 150 克，

粳米 60 克，鲜牛奶 200 克，冰糖 100

克，玫瑰糖 6克。

做法：粳米用清水浸泡 1小时，捞出

滤干。 山药切成小颗粒。 黑芝麻洗净后

晒干，入锅炒香，加鲜牛奶和清水拌匀，

磨成浆，滤出浆汁。 锅中加适量水，放入

冰糖，大火煮溶，将浆汁倒入锅内与冰

糖搅匀，加入玫瑰糖，边煮边搅拌成糊，

熟后即成。

枸杞鸡肉汤

食材：鸡半只，枸杞子 15 克，山药

30克，生姜片 15克，精盐适量。

做法：将鸡肉洗净切块，倒入开水锅

中烫一下取出，以去除腥味，然后把鸡块

放入沙锅中，加入山药、枸杞子、生姜片

及适量开水，用小火煮至肉烂汤香。 当

主餐随意食用。 有补肝益肾、温中益气

的功效。

山药羊肉汤

食材：羊肉 500 克，山药 50 克，葱

白 30 克，姜 15 克，胡椒粉 6 克，黄酒

220克，精盐 3克。

做法：将羊肉剔去筋膜，洗净，略划

几刀，再放入沸水沙锅焯去血水。 将葱、

姜洗净，葱切成段，姜拍破。 把羊肉、山

药放入沙锅内，加适量清水，先用大火烧

沸后，撇去浮沫，放入葱白、生姜、胡椒

粉、黄酒，转小火炖至羊肉酥烂即成。 有

补脾肾、温中暖下的功效。

（姜晓会）

“年夜饭信息播报”系列二

新锐餐饮 推特色千元家宴受青睐

预订年夜饭 这些事项要注意

挑选“年夜饭”就餐地有四大注意：一是家庭成员的口味，对偏好、忌讳有所了解

后，再选择口味相符的餐厅；二是在选择地方时，尽量选择相对封闭的环境；三是尽

量挑选有内设卫生间的包间，这样比较方便老年人和小孩；四是最好选择交通方便，

靠近车站或是有停车位的地方，或是事先叫好代驾。 （窦虹艳）

主题链接

药膳粥汤暖冬月


