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近日枣庄气温已经飙升到 35度以上，体
感温度已达到 40度以上，炎热天气，水分流
失，食欲欠佳，对于夏季饮食，还是要讲究一定
的方式方法，否则不仅不清热解暑，还可能给
身体造成伤害。那么，夏季应该多吃些什么，
少补些什么，这里还是有门道的。

补苦 像苦瓜、蒲公英、咖啡、巧克力等苦
味食物具有抗菌消炎、解热祛暑、提神醒脑、消
除疲劳的功效，适合夏季食用。但苦味食品不
要过量食用，否则容易导致人恶心、呕吐、反谓
等不良反应。夏季暑热，五脏舒心，容易让人
心烦气躁、口舌生疮、容易上火。而苦瓜入心
脾胃三经，可以泻火、清暑、益气、止渴。从营
养学角度讲，苦瓜能增进食欲、健脾开胃，缓解
夏日食欲减退。

补蛋白质 夏季食用蛋白质含量高的食
物，如鱼、肉、蛋、奶和豆类等，对身体有好处。
足够的优质蛋白能保证良好抵抗力，热量却能

控制在一定范围。
补维生素 多种维生素协同作用，能帮助

提高身体抵抗力，其中维生素B族可以有效的
调节新陈代谢，达到增强神经系统的功能，起
到很好的放松作用，对睡眠非常有帮助。比如
粗粮、豆类、动物肝脏、蛋类等。

补酸 番茄、柠檬、葡萄、菠萝、猕猴桃等酸味
食物富含维生素C，能够帮助防晒和抗氧化，同
时酸味能够刺激唾液分泌，有生津止渴、健胃消
食的作用。适当地吃点醋，醋入肝、胃经，可开
胃，促进唾液和胃液的分泌。醋可以改善菜品口
感，助于消化吸收，增进食欲，同时，醋酸还有抑
菌作用，对食物起到很好的保护作用。

忌生冷和辛辣 夏季利用率最高的应该非
冰箱莫属，酷暑、高温，总觉得和冰爽的饮料、
啤酒及冰激凌更配，其实不然，当时觉得很爽，
以为达到了快速降温的目的，从里到外透心
凉，但这样做反而会伤身体，冷饮会刺激胃肠
道黏膜，影响血液循环，使胃肠蠕动减弱，甚至
出现痉挛而影响食欲。反而一杯室温的矿泉水
或茶水会让暑气消散得更快一些。

夏季饮食以清淡、苦寒、丰富营养、易消化
的食物为佳，不要食用黏腻食品，阻碍肠胃消化，
勿过饱过饥。多补水，少贪凉，在饮食中多注意，
多讲究，不仅从食物上多多养生，从生活习惯上
也要保持健康的良性循环，愉快度过夏季。

夏季应该如何进补？
好茶常有淡淡的苦味，苦味中总是透着较

深的清香。人生常常如美中含苦，难以有十全十
美之事，十有八九不如意，能有一二如意事，便
也足矣。不如意，便是生活的苦味。

茶，亦喜欢人对它格外尊重、格外亲昵。我
以前本不爱喝茶，那种工厂机械技术性生产出
来的茶，难以引领我进入茶道，品出茶之真味。
偶然有一次，陪一位朋友去深山老林中他家一
亲戚家做客、买茶，他家的女主人特地亲手炒新
茶，热情洋溢地招待客人。她将新茶放在锅中，
慢慢地用手揉搓，似在对那些新茶进行亲昵的
按摩。那次，我喝的是纯手工炒制的新茶，第一
次让我品尝到了茶中的那种清新、爽口、温润、
味长、香醇的味道，顿觉通体舒泰，心旷神怡。茶
中的美味，原来如此动人。从此，我深深地爱上
了品茶。不管是手工茶，还是工厂机器制造的
茶，我都喜欢细细地从其中品味出那一种滋润
身心、怡养性情的真味，那真味一定深藏其中，
如大山深处的风景，需要一步步，浅斟慢饮地往
深处走，奇美风景就在那万绿丛中闪现出来，给
人惊喜，给人愉悦。然而，一路风景皆美的还是
手工茶，茶喜欢人对它的尊重、关爱、热情、亲
昵，便一路打开了它风景的栅栏，美味的绵长，
不再遮遮掩掩，原来世间万事万物，都要如手工
茶一样，形成相互尊重、相互关爱、相互体谅、相
互协作的关系，方可达成和谐至美的境界。

品茶如同品生活，品生活如同品茶，皆要学
会从苦中品出甘美。《金陵琐事》中说：“凡茶叶
肥厚的，味道很甜但不香；茶叶瘦小的显苦涩的
则香。”可见世间万物，浓缩的方是精华，丑陋的
常有内秀，苦难中藏有幸福。《茶经》中也说：“啜
苦咽甘，茶也。”懂人生者，不畏人生的凄风苦
雨，雨后有彩虹奇景，苦后有幸福来敲门，苦是
幸福的前奏，苦是幸福的通道，苦中自得其乐，
苦中长志气，增精神，练本领，出类拔萃日，成功
来报喜，心香胜万香，福在其中淌。那时方懂一
句话说得真好：“成功的花，人们只惊羡它现时
的明艳，却不知它当初的芽，浸透了奋斗的泪
泉，洒遍了牺牲的血雨。”

苦中有甘是暗味。苦尽甘来是真味。好茶总
是先涩后香，人生总是苦中藏乐。先甜者，往往后
苦，先苦者往往后甜。富不过三代，与茶之道也有
想通之处。富一代历尽千辛万苦，积累了丰富的社
会经验，练就了过人的机智敏感，方可在错综复杂
的社会浪潮中趋吉避凶。因为来之不易，所以万般
珍惜。有些富二代、富三代，之所以一代不如一代，
正是因为他们坐享其成、不愿吃苦，没有在苦的煎
熬中练就真本事，又不懂珍惜，故守不住富一代的
财富，终是大浪淘沙，财富散尽。

茶中有大道，悟茶通人生。细细品茶，神清
气爽，返璞归真，超凡脱俗，渐入佳境，可以通
神，而穷宇宙之理。

茶中有大道，悟茶通人生

一心一意关注食品安全，十全十
美创建和谐社会，由枣庄日报社联合
枣庄市食品药品监督管理局，在全市
范围内开展的枣庄市民最喜爱的餐
饮单位评选活动，目前正在火热报名
中，已经有数家枣庄知名餐饮单位报
名参加。

做餐饮就是做良心，品质第一，
服务至上。但近些年来，食品安全问
题层出不穷，过期食材、假冒伪劣、卫
生不达标等问题，牵动着每一个市民
的神经。本次活动旨在促进我市餐
饮行业的规范守法经营，全面提升食
品安全水平，切实保障公众“舌尖上
的安全”。

众所周知，枣庄作为一座新兴的
旅游城市，旅游资源丰富，同时枣庄
境内的特色美食也是人人皆知。本
次活动通过评选我市最被认可的餐
饮企业，推出能够让我市消费者和市
外旅游者体验枣庄饮食精髓的餐饮
企业，能够全面展示我市餐饮业发展
水平，大力宣传餐饮企业形象，发挥
品牌引领作用。

同时我市正在开展“创建国家卫
生城市”和“创建省级文明城市”活

动，放心餐饮示范单位的评选对“双
城同创”取得的成就也是一种体现，
深入推进城市创建工作，把精神文明
融入市民的日常生活，落实到对餐饮
节俭、安全、卫生和健康的追求上，发
掘、推介、宣传“放心餐饮示范单位”。

本次评选的对象是从事烹调加
工、销售饮食制品并为消费者提供就
餐场所和消费服务的企业，包括餐
馆、酒店、学校，幼儿园食堂,饮品店、
小吃店、农庄、酒吧、茶楼，以及宾馆、
旅馆的餐饮部分。

参选的单位均是正式开业满一
年以上，餐饮服务食品安全综合等级
B 级以上，各项手续齐备，各项措施
符合餐饮服务食品安全操作规范，能
够有效控制食品安全风险，食品安全
保障水平较高。市民可以根据自己
对餐饮单位的了解，从文化特色、饮
食文明、食品质量、服务接待、经营管
理等方面考虑斟酌，对餐饮单位投上
宝贵的一票。市民可在7月1日通过
来信、电子邮件、电话等方式对参选
单位进行评选。

“民以食为天，食以安为先”食
品安全关系广大人民群众身体健康

和生命安全。加强食品安全工作是
各级党委政府的重大政治任务。早
在 4 月份，国务院办公厅关于印发

《2017 年食品安全重点工作安排的
通知》，加快解决人民群众普遍关心
的突出问题，提高食品安全治理能
力和保障水平，推进供给侧结构性
改革和全面小康社会建设。山东省
人民政府也于近期印发了《2017山
东食品安全重点工作安排》，以“食
安山东”建设为统领，深入实施食
品安全战略，深化“双安双创”，坚
持源头严防、过程严管、风险严
控，不断提升全省食品安全治理能
力，助推食品产业健康持续发展，
捍卫公众“舌尖上的安全”。

对于餐饮单位来说，食品生产
经营企业既是合格、优质食品的生
产者，是功臣；同时，也可能转化成劣
质有害食品的制造者，又可能成为罪
人。决定食品质量的关键因素既不
是技术，也不是管理和设备，关键在
人、在于食品生产经营业主和从业人
员的职业操守和道德水准。

市民最喜爱的餐饮单位评选，是
对枣庄餐饮单位最新的一次调查，每

个人心里都有一杆秤，究竟谁能在这
次评选中赢得市民的好评，拔得头
筹，让我们拭目以待。

活动已从 6 月 6 日正式启动，截
止日期为9月25日，在此期间，评选
活动将始终遵循“公开、公平、公正”

的原则进行，主要按企业申报、部门
审查、网络评议、专业评审、媒体公
示、表彰授牌等程序进行。餐饮单位
报名截止日期正一天天临近，如果您
的企业具备上述的标准，那您还在等
什么，赶快来报名吧！

评选倍受关注 商家积极参与

枣庄市民最喜爱的餐饮单位评选报名火热进行中

“做餐饮就是做良心，好食材才
能做出好味道。”四季飘香酒店经理
说道。

一道美味的诞生，食材是最重要
的。四季飘香酒店拥有自己的蔬菜

基地，大宗及常用蔬菜自己种植，采
用传统方法，生物治虫，坚决不上农
药，确保基地所有蔬菜绿色健康。

除时令蔬菜外，在其他食材的供
货渠道上，包括肉类、海鲜、粮油等

等，四季飘香均采用市场上最好的食
材。店里的微山湖鲤鱼是工作人员
亲自赴微山湖地区，从渔民的渔船上
收购而来，这里的鲤鱼与市场上人工
养殖的鲤鱼有很大区别，在外表上，
从湖里打上来的鲤鱼浑身暗红或者
暗黄，整体偏中偏白，而人工养殖的
偏深偏黑一些；在处理的时候也会发
现，微山湖出产的鲤鱼脂肪较少，人
工养殖的偏多。在吃起来的口感上
也不一样，一个肉质有韧劲，一个肥
腻疏松，没有嚼头。

除了鲤鱼之外，店里的其它食
材，像牛肉、公鸡等等与市场上的也
均有区别。最好的食材，加上店内胸
怀善爱之心的厨师，做出来的美味佳
肴也是有益身心。店内将所有食材
的供货商、供货地址、联系方式向顾

客公示，顾客随时可以核实。而且酒
店厨房里有一个规定，在选用市场上
好的调味料的同时，杜绝味精的使
用。

人品好，服务才能上品。酒店
在深抓菜品质量的同时，对酒店的
服务也是不断提升。在招聘工作人
员时，酒店首先会对人品做一个考
验，员工把酒店当做自己的家一
样，待顾客像家人一样，这样才能
让客人感到温馨，否则能力再强酒
店也不会考虑。

在酒店消费的顾客，一进酒店，
服务人员就会上前问候，帮助顾客拿
一些物品，待客人坐下后，端上茶
水。而且服务人员会根据客人的数
量建议顾客点餐，减少浪费。待顾客
用餐完毕离开的时候，服务人员也会

体贴的提醒顾客，不要忘记随身物
品。

酒店装修极具特色，古色古
香，温馨舒适。店内各工作区域分
布合理，给人的感觉，整洁有序，
令人心情舒畅。所有的菜品在各个
窗口均可一览无余，包括厨师的操
作步骤也都透明化，顾客吃的时候
也更放心。

四季飘香是一家专业经营餐饮
的有限公司，目前在枣庄市已经有三
个店面，秉承“高档菜肴平民化、家常
菜肴精品化、融合菜肴口味化、特色
菜肴标准化”的经营理念，遵循绿色、
天然、健康的养生观念,以“坚持、创
新、与时俱进”作为店训，开业至今，
深受广大市民的喜爱，赢得社会良好
口碑。

四季飘香 香飘万里


