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高雅气派的大堂，可以同时容纳300人就餐，是
您理想的谢师、寿宴、婚庆之选。独特的地理位置，
豪华典雅的装修，一定可以让您的谢师增光添彩，
从而为您的大学生活写上浓浓的序言……低廉的
价格只是我们送上的礼物，目的是为了让更多人
了解福来顿，走进福来顿。价廉物美、物有所值，相
信一定会使您“乘兴而来，满意而归”。
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金榜题名谢师恩
实惠选择福来顿

1、西瓜冰沙
西瓜是最适合做冰沙的原

料。它不仅水分充足，而且含有
多种营养，其中含有具有抗癌作
用的番茄红素和氨基酸精氨酸。
一项研究发现，精氨酸可以减少
人体脂肪，增强肌肉力量。

2、菠萝汁
菠萝汁含有两种瘦肚子成

分：有助于减去腹部脂肪的单不
饱和脂肪酸；菠萝蛋白酶有助于
分解蛋白质、促进消化和防止发
胖。

3、绿茶
绿茶除了抗癌护心外，茶叶

中的抗氧化剂儿茶素还有助于
减掉脂肪。运动前喝一杯绿茶，
有助于有氧运动中燃烧掉更多
脂肪。

4、黑巧克力奶昔
巧克力（尤其是黑巧克力）

具有瘦身作用，因为黑巧克力有
助于降低食欲。一杯黑巧克力奶
昔约含400卡路里热量，早餐一
杯就足以控制食欲几小时。

5、自制调味水
瘦身阶段，防止脱水非常重

要。大量喝水可保持体液平衡，

还能增强饱腹感，减少食物摄入
量。但是，光喝白开水很乏味，可
以利用新鲜草药、水果，比如，适
当加几片黄瓜、柠檬等。

6、绿豆汤
绿豆汤是营养专家推荐的

高效清脂瘦身饮品。绿豆富含维
生素B、葡萄糖、蛋白质、淀粉
酶、氧化酶、铁、钙、磷等多种成
分，常饮绿豆汤能帮助排泄体内
毒素，促进机体的正常代谢，是
排毒减肥的佳品。

7、冰镇薄荷茶

炎热天气，喝一杯冰镇薄荷
茶，不仅消暑解渴，对于腹部减
肥也有效果。薄荷有助于胃部处
理脂肪，使汉堡和牛排之类的多
脂肪食物更快消化，防止腹部脂
肪堆积。

8、新鲜豆浆
豆浆不仅营养丰富、热量

低，还很能刺激脂肪燃烧。首先，
豆浆中的蛋白质、异黄酮、配糖
体等成分会一直不断地刺激体
内的脂肪细胞燃烧;其次，豆浆
能激发体内酶的活性，加速其对
脂肪的分解;最后，豆浆中含有
的丰富矿物质钙也是促进脂肪
燃烧的催化剂。所以，豆浆至少
能体内的脂肪燃烧速度提高2
倍。

喝豆浆最好不要加糖，因为
糖中的有机酸会和豆浆中的蛋
白酶结合，影响燃脂作用，但可
以加些蜂蜜。

夏日炎炎，胃口颇淡，有时抛开鱼
肉，食些清爽提味的时令小菜，别有一番
情趣。眼下，正值新鲜毛豆上市时节，看
着胖嘟嘟的青豆子从豆荚里剥出来，馋
呀。趁着新鲜劲，下酒、空口吃都十分可
口。

毛豆，又叫菜用大豆，老熟后就是我
们熟悉的黄豆了。因其荚作扁平形，荚上
有细毛，所以人称为毛豆。新鲜的毛豆壳

上带毛，颜色碧绿，煞是好看，剥
开后，豆上带薄衣；不新鲜的毛
豆，壳上无毛，色或青黄，或青
黑，剥开无豆衣，是绝对宁可没
得吃也不能买的。另外，毛豆要
挑饱满的，否则，一经油就全无
卖相了。

《随园食单》记载：“毛豆煮
熟，以秋油、酒泡之。出壳可，带
壳亦可，香软可爱。寻常之豆，不
可食也。”随园先生研究美食，毛

豆能入他法眼，自有其过物之处。作为南
方的家常食材，毛豆经常与咸菜为伴成
为饭前的开胃小菜，做法分剥豆与带壳
两种。剥豆的做法五花八门，可以与辣
椒、雪菜、笋、豆腐干、咸菜等炒，也可以
与鱼、肉一起炖，每个人都可以发挥自己
的创意。

带壳的毛豆则没有那么多花样，就

是煮熟了吃，分盐毛豆、糟毛豆等做法。
盐毛豆是将毛豆洗干净放到水中，加盐、
葱姜煮熟后即可食用。若想体验上海寻
常人家夏天的一道常规菜式—————糟毛
豆，那就得下一番功夫了。煮好后，要用
两份清水一份糟油的比例将毛豆浸没，
再加些花椒、茴香之类的增加香味，是不
错的下酒菜。上海菜的精巧与细致，在这
一道简单的糟毛豆中淋漓显现。

想做出和饭店里的毛豆一样翠绿诱
人的效果吗？秘诀便是等毛豆出水后，放
在自来水下冲到冷透为止，或者在毛豆
中添少许油能让毛豆煮好后保持鲜绿，
并且增加毛豆的柔润感。

别看小小毛豆，蛋白质含量甚高，营
养内涵丰富，还因为含钾量亦高，特别适
宜夏天食用。需注意的是，幼儿、尿毒症
患者忌食毛豆，对黄豆有过敏体质者也
不宜多食。

消暑又减肥

夏日 8款饮品

炎热的伏夏久驻不去，很多朋友都喜欢在
夏天喝冰冻饮料来解暑，可是碳酸饮料不健康。
那么夏天喝什么饮品消暑呢？

!!!!!

民以食为天
———讲述美食背后的故事
臭豆腐的由来

臭豆腐很有名气，究其来历有段
故事：康熙八年，安徽仙源县举子王

致和赴京考试落第，又无盘缠返
乡。王家原以做豆腐糊口，王致
和亦懂此手艺，于是留京以
磨豆腐谋生。一日，遇到豆
腐滞销，积存不少，王生
怕豆腐变坏，血本无归，
便将豆腐切成小块，配
以盐香料，置于坛中，
并封其口，以为这样
便可造出腐乳来。
谁知过了一些日子
坛口打开，腐乳做
不出来，豆腐臭气
熏天。王生试尝
之，其味鲜美。遂
将此臭豆腐试
销，竟也获得顾
客好评。臭豆腐
从此流传开去，
到了清末，臭豆
腐已是大行其
道，连慈喜太后
也嗜吃此物。

“叫花鸡”的传说
京菜中有一道名菜，其菜名很有趣，

叫“叫化鸡”又叫“富贵鸡”，用截然不同的
贫富两极词汇来命名这道菜是有来由的：

“叫化鸡”原出于浙江杭州，是一些穷苦难
民即“叫化子”或偷或讨来的鸡，经过烧热
的土句熟而成，本是不登大雅之堂的街头
菜。当年那位乾隆皇帝微服出访江南，不
小心弄得破衣烂衫流落街头。其中一个叫
化子看他可怜，便把自认为美食的“叫化
鸡”送给他吃，乾隆困饿交加，当然觉得这
鸡异常好吃，急问其名，叫化子不好意思
说这鸡叫“叫化鸡”，便胡吹这鸡叫“富贵
鸡”。乾隆就说这“富贵鸡”好吃。事后才
知道这个流浪汉就是当今皇上。这“叫化
鸡”也因为皇上金口一开成了“富贵鸡”，
成为名菜。

“松鼠桂鱼”的来历
“松鼠桂鱼” 是姑苏菜肴中的代表

作，在海内外久享盛誉。这道菜有色有
香，有味有形，更让人感兴趣的还有声。
当炸好的犹如“松鼠”的桂鱼上桌时，
随即浇上热气腾腾的卤汁，这“松鼠”
便吱吱地“叫”起来。 据说早在乾隆皇
帝下江南时，苏州就有“松鼠鲤鱼”了，

乾隆曾品尝过。后来便发展成了“松鼠
桂鱼”。清代 《调鼎集》 中有关于“松鼠
鱼”的记载:“取季鱼，肚皮去骨，拖蛋
黄，炸黄，作松鼠式。油、酱油烧”。季
鱼，应是鲫鱼。这条记载间接证明苏州
乾隆年间有“松鼠鲤鱼”的传说是可能的。
因为《调鼎集》中的不少菜肴均是清乾、嘉
时的。其次可以说明今天的“松鼠桂鱼”正
是在“松鼠鱼”的基础上发展起来的。不同
的是，古代的“松鼠鱼”是挂的蛋黄糊，而
今天的“松鼠鱼”是拍干淀粉。古代的“松
鼠鱼”是在炸后加“油、酱油烧”成的，今天
则在炸好后直接将制好的卤汁浇上去。此
外，今天的“松鼠鱼”在造型上更为逼真，
其味酸甜可口，这些都是古代的“松鼠鱼”
难以比拟的。

宫保鸡丁三说
关于宫保鸡丁的来历，有三种传说：

一说：丁宝桢原籍贵州，清咸丰年间进
士，曾任山东巡抚，后任四川总督。他一向
很喜欢吃辣椒与猪肉、鸡肉爆炒的菜肴，
据说在山东任职时，他就命家厨制作“酱
爆鸡丁”等菜，很合胃口，但那时此菜还未
出名。调任四川总督后，每遇宴客，他都让
家厨用花生米、干辣椒和嫩鸡肉炒制鸡
丁，肉嫩味美，很受客人欢迎。后来他由于
戍边御敌有功被朝廷封为“太子少保”，人
称“丁宫保”，其家厨烹制的炒鸡丁，也被
称为“宫保鸡丁”。二说：丁宝桢来四川，
大兴水利，百姓感其德，献其喜食的炒鸡
丁，名曰“宫保鸡丁”。三说：丁宝桢在四
川时，常微服私访。一次在一小肆用餐，吃
到以花生米炒的辣子鸡丁，叫家厨仿制，
家厨以“宫保鸡丁”名之。

盛夏以毛豆开胃

中国烹饪是文
化，是科学，是艺术。

淮扬菜是其一大结晶，
也是中国烹饪“以味为核

心，以养为目的”这一本质
特征的一大体现。回溯中国

烹饪的历史长河，千古菜系，除
了鲁、川、粤外，就是惟一破例以

省以下城市及区域称谓的淮扬菜
系。
淮扬菜与鲁菜、川菜、粤菜并称为中国

四大菜系，扬州、淮安和镇江是淮扬菜主要
发源地,同时也吸收了周边地区一些菜肴
风味，始于春秋，兴于隋唐，盛于明清，素有

“东南第一佳味，天下之至美”之美誉。
淮扬菜，由苏、浙、皖、湘等地菜系组

成。该菜系的发展得益于隋炀帝下江都，带
来了北方烹饪手法，融合江南本土鲜美的
食材，唐朝扬州富甲天下，该菜系得到极大
发展，融合百家。又经过千百年各地演绎，
已形成诸多小菜系，从中衍生出皖菜、浙菜
等，形成后来的八大菜系。

许多标志性事件的宴席、宴会都是淮
扬菜唱主角：满汉全席最早记录在《扬州画
舫录》、名著《红楼梦》中描述的菜肴多为淮
扬菜，故今日有红楼宴、1949年中华人民共
和国开国大典首次盛宴、1999年中华人民
共和国50周年大庆宴会、2002年江总书记

宴请美国总统乔治·布什等，都是以淮扬菜
为主。

今日淮扬菜也是盛名远播。上至官宴、
下至街头饭馆，远至西洋诸国，凡有华人之
地，皆有淮扬菜。

菜系简介：淮扬菜


