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本报讯（记者 张汉杰 文/图）11
月 22 日将迎来小雪节气。近日，菜市
场 里 鲜 嫩 、翠 绿 的 叶 类 蔬 菜 逐 渐 少
了。不过，红梗叶甜菜、地瓜等新奇的
蔬菜开始走上市民的餐桌。菜市场里
的家庭主妇们最懂得因时消费，选择
能做成犒劳一家人美食的最佳蔬菜，
将日子过得有滋有味。

常吃海带降“三高”、抗衰老
海带是人们餐桌上常见的配菜。

这时候，不论菜市场里还是超市里，海
带都很畅销。

“8 元一斤，量大从优！”11 月 20 日
上午，在市区光明路惠泽农贸市场，贠
韦琪的海带摊位被六七个市民围着。
你买一捆，他买一捆，十分热闹。

“每年入冬后，我都要买一些海带
存起来。”正在选购海带的市民杨慧君
说，她和家人平时爱吃海带，拌、炒、炖
都挺合适。海带富含碘、铁、钙、甘露
醇、胡萝卜素等有益于人体健康的营
养成分，经常食用可以降血糖、血脂和
胆固醇，有效预防动脉硬化，还抗衰
老，因此被称为“长寿菜”。

目前，市面上的海带分干海带和
新鲜海带两种。贠韦琪说，新鲜海带
为 褐 色 或 褐 绿 色 ，晒 干 后 多 为 深 褐
色。对于那些绿油油的海带，市民在
购买时要留心。此外，海带中的碘和
甘露醇多附着在表层，如果买干海带，
要挑选表面白色粉末多的。

红薯粉条辨别优劣讲究多
冬 天 是 加 工 红 薯 粉 条 的 最 佳 季

节，也是销售旺季。随着气温持续下
降，新鲜的红薯粉条开始大量上市。
当日，记者在市区白庙后街菜市场逛
了一圈儿，发现卖红薯粉条的摊位有

七八个，每公斤 10 元至 20 元，吸引了
不少消费者。其中，禹州粉条最畅销。

“红薯粉条便宜卖啦！纯手工制
作！”当日上午，在该菜市场东北角，一
辆载满红薯粉条的机动三轮车吸引了
市民刘凯华的目光。许昌人有储存红
薯粉条的习惯，喜欢吃红薯粉条的刘
凯华也不例外。每年冬季红薯粉条上
市时，她都要采购一批。

20 元 一 公 斤 ，刘 凯 华 买 了 5 公
斤。“颜色正，筋道爽口，这家的红薯粉
条质量不错。”刘凯华说，红薯粉条质
量好坏，可以用三种方法辨别。

一看。手工制作的红薯粉条粗细
不均匀、颜色微黄。如果颜色过白，说
明里面掺有杂质，粗细非常均匀的粉
条一般是用机器做的。

二点。用火点一根粉条，好粉条
一点就燃，而且灰烬一捏就碎，没有发
硬的杂质。

三抓。好粉条发脆，一抓就碎，掺
了胶质的粉条则韧劲十足。

红梗叶甜菜健脾胃
叶片肥大、呈卵形、翠绿色……当

日，在市区胖东来生活广场，这种新奇
的蔬菜吸引了不少消费者的眼球。据
该广场导购员介绍，这种菜叫红梗叶
甜菜，是一种兼具观赏、食用功能的新
品 种 。 不 过 其“ 身 价 ”不 菲 ，每 公 斤
15.8元。

“红梗叶甜菜是近年从荷兰引进

的，具有观赏和食用功能。”该导购员
说，红梗叶甜菜目前在国内小面积种
植，供应宾馆、饭店和超市。因其外观
好看、色泽诱人，不少花卉爱好者将其
栽种于花盆中。

据了解，红梗叶甜菜富含蛋白质、
碳水化合物、粗纤维、胡萝卜素、维生
素 C、钙、磷、铁等，经常食用有解热、
健脾胃、增强体质的功效。

地瓜炒后更甜
当日上午，在市区文化路菜市场

的一个菜摊儿上，一种名叫地瓜的东
西引起了记者的注意。

“这种东西原产于南方，今年我种
了二亩。我卖了不到一周时间，2 元一
斤，销售情况挺好。”摊主赵玉梅说，在
南方，地瓜一般当作水果生吃，也可以
加糖或蜂蜜拌着吃。不少南方人用它
炒菜，但一般都是素炒。地瓜炒后更
甜。

地瓜与本地红薯有何区别？赵玉
梅说，地瓜的大小和红薯差不多，皮的
颜色是淡黄色，里面的肉非常白。肉
的质地看起来像红薯。

地瓜成熟后，剥皮时会发出裂开
的声音，吃起来比红薯甜。

据了解，地瓜的维生素 C 含量与
胡萝卜差不多。其所含微量元素比较
多，能起到一定的降血压、血脂功效。
地瓜性凉，有清热的作用，肠胃不好的
人应加热后吃。

戏曲进校园
本报讯（吕东伟）11 月 19 日上午，

鄢陵县 2019 年“红色轻骑兵”戏曲进校
园活动启动，第一站为南坞镇第一中心
小学。演员们为该校 400 余名师生带来
了一场精彩纷呈的文化盛宴。

关注养老新剧开拍
本报讯（记者 肖涛）11 月 19 日，养

老题材的 38 集电视连续剧《谁与同行》
开拍仪式在鄢陵举行。该剧由河南省
著名作家墨白和资深编剧杨厚志等以
鄢陵县创建国家级健康养老示范区、河
南登封福乐养老院和鄢陵花都温泉小
镇打造康养基地为背景，历经两年创作
而成。该剧以诠释中原风俗为主线，以
全新的方式和视角反映一对夫妇面临
多位老人养老的问题与矛盾。

该剧由河南省文联、河南电视传媒
发展有限公司（原河南电视台电视剧
部）、河南中飞影视传媒有限公司和广
西泰博影视传媒有限公司联合摄制，导
演为荣获巴黎中国节“最佳新人导演”
奖和“夏衍杯”的李科。“该剧主要有三
大看点：一是演员阵容强大；二是讲了
一个中原故事，反映的是中原文化；三
是全部在河南拍摄。”李科说，虽然是一
个“老”题材，但充满了时尚元素。

送上“微心愿”礼物
本报讯（记者 黄增瑞）11 月 17 日，

在魏都区文峰街道办事处长青社区，党
员志愿者来到辖区家属院，为多个小学
生送去书包、水彩笔等他们想要的“微
心愿”礼物。

为弘扬奉献、友爱、互助、进步的志
愿服务精神，前不久，长青社区征集了
贫困家庭孩子的“微心愿”，而后组织辖
区党员志愿者为这些孩子送去书包，水
彩笔等“微心愿”礼物。与此同时，他们
带着米、面、油等生活用品，看望了独居
老人和重病患者。

做好度冬保供电工作
本报讯（杨美霞）近日，为确保市

民冬季安全用电，许昌供电公司调控中
心提前编制迎峰度冬保供电方案，细化
完善事故处置预案，梳理迎峰度冬重点
项目需求，做好用电管理，加强值班人
员培训，各项工作有序推进，保障电网
安全稳定运行。

治理燃煤散烧
取缔散煤销售点

本报讯（记者 张莉莉 通讯员 董文
蕾）11 月 19 日，记者从市市场监督管理
局（市散烧办）获悉，今年以来，我市强
化散煤销售动态监管，持续推进燃煤散
烧治理，取得了阶段性成效。

按照“属地管理、分级负责、全面覆
盖、责任到人”原则，我市强化市、县、
乡、村、村民组五级网格布控，以城区未
集中供暖区域、“电代煤”和“气代煤”未
覆盖区域、餐饮商户聚集区、城乡接合
部、农村等为重点区域，以餐饮、洗浴经
营单位为重点对象，推进多部门联合执
法，对已取缔的 96 家散煤销售点进行核
查，确保达到“两断三清”（断水、断电，
清原料、清设备、清场地）标准。截至目
前，全市共设立散煤运输检查站点 16
个，发现并取缔非法散煤生产销售点 8
个，发现违规使用燃煤经营户 1832 户

（家），拆改燃煤散烧设施 1917 个，没收
劣质散煤 5吨。

11月20
日 上 午 ，商
贩在市区白
庙后街菜市
场卖手工制
作的红薯粉
条。

初冬时节，菜市场里美味、有营养的食材挺多

纯红薯粉条筋道爽口
海带有营养堪称“长寿菜”

11月20日市区部分菜市场部分菜价
胖东来生活广场 西红柿，5.2元/公斤；丝瓜，9.8元/公斤；土豆，3.6元/公斤；

大蒜，9.6元/公斤；泡椒，1.8元/公斤；白萝卜，0.8元/公斤；生菜，5元/公斤
白庙后街菜市场 山药，10元/公斤；大葱，3元/公斤；黄瓜，6元/公斤；红薯，2

元/公斤；蒜苗，4.76元/公斤；小白菜，2.4元/公斤
文化路菜市场 小白菜，3元/公斤；香菜，6元/公斤；蒜苗，5元/公斤；黄皮椒，

4元/公斤；生菜，3元/公斤；蒜薹，9元/公斤
向阳路菜市场 菜心，5元/公斤；土豆，2元/公斤；芹菜，4元/公斤；姜，7元/公

斤；平菇，4元/公斤；香菇，20元/公斤
幸福万家许扶店 长豆角，13.96元/公斤；胡萝卜，3.96元/公斤；蒜薹，9.96元/公
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