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□ 记者张汉杰 文/图

“白露秋分夜，一夜冷一夜。”随着
气温明显下降，饮食要注意胃部保暖。
9 月 16 日，记者走访市区部分菜市场，
看看哪些蔬菜受市民青睐。

香菇实惠营养受青睐
“一荤一素一菇”是营养界公认的

饮食绝配，其中“一菇”指的就是香菇。
“秋季，香菇肉厚体圆，香味儿浓。”

当日上午，在光明路惠泽农贸市场，商
贩赵慧苹向顾客推销香菇，“10 元一斤，
量大从优。”

“前段时间，香菇十四五元一斤，你
怎么卖这么便宜？”一名老太太怀疑赵
慧苹的香菇品质不佳。

“买回去放心吃！平时，俺自己也
吃，绝对没问题。”赵慧苹说，这些香菇
是她自己种的，产量高，与商场、超市里
的相比自然便宜不少。

听赵慧苹这么一说，老太太拽了一
个食品袋开始挑选香菇。老太太说：

“香菇含有核酸类物质，可以降血脂、降
血糖；含有干扰素诱导剂，能增强免疫
力，防流感。”

“给我拽个袋子，我也买点儿！”按
老太太讲好的价格，在一旁观望的桓女
士也买了一公斤。“6 点到 10 点，能卖五
六十斤。”赵慧苹说。

樱桃小萝卜脆爽可口增食欲
樱桃和萝卜都不稀奇，可樱桃大小

的萝卜大家是否吃过？当日，记者发
现，小巧玲珑、红皮白瓤、圆圆的樱桃小
萝卜已经出现在本地超市，不少市民纷
纷选购。

“这小家伙长得真萌！”在胖东来生
活广场二楼蔬菜区，一名 20 多岁的女
孩儿惊讶地说。记者观察了一下，樱桃
小萝卜比普通樱桃大一圈儿，颜色介于
大红色和玫红色之间。为了方便消费
者购买，销售者将其分装在透明包装盒
中，一盒一二十个，售价 20.8元/公斤。

据了解，樱桃小萝卜含水量高，维
生素 C 的含量是番茄的 3 倍多，还含有
丰富的矿物质元素、芥子油、木质素。
樱桃小萝卜生食脆嫩爽口，具有解油
腻、增进食欲的作用，也适合与荤菜一
起炒食，还可做汤、腌制，做中西餐配
菜。另外，樱桃小萝卜的叶也可以食
用。

大闸蟹挑有技巧做有讲究
菊黄蟹肥秋正浓。市民李丹花当

天的主要任务就是选购大闸蟹。9 时
30 分，记者在白庙后街菜市场见到她
时，商贩贠志峰正在帮她挑选大闸蟹。

“看好肚子跟爪子，一般就不会错
了。”贠志峰不到两分钟就给她找到了
合适的大闸蟹，“好的大闸蟹，肚子白得
像玉一样，爪子上带黄毛。”

烹饪大闸蟹有讲究。贠志峰说，烹
饪大闸蟹要注意时间，15 到 20 分钟最
好：时间短了，杀不死细菌；时间过长，
肉味儿就不好了。大闸蟹最好配上生

姜、醋、糖等作料清蒸。“死蟹千万不要
买，吃了很容易食物中毒！”

“平民人参”炒炸炖蒸都美味
时下，胡萝卜开始少量上市。胡萝

卜含有胡萝卜素、多种维生素及微量元
素，被称作“平民人参”。

“看上去很新鲜！”在文化路菜市
场，市民王蓉以每公斤 3 元的价格买了
一些胡萝卜。“我一般用胡萝卜熬粥或
者炖羊肉。”王蓉说，胡萝卜储存时间
长，物美价廉。“有时候，我也会把胡萝
卜切成丝，和鸡蛋一起炒着吃。一个胡
萝卜就可以炒一盘。”

据《本草纲目》记载，胡萝卜“下气
补中，和胸膈肠胃，安五脏，令人健食，
有益无损”。采访中，一些市民表示会
将胡萝卜切碎炸丸子，或者切成丝蒸
食。

胡萝卜素在人体内可以转化为维
生素 A。维生素 A 有促进眼内感光色
素生成的功能，能预防夜盲症，增强辨
色能力，缓解眼睛疲劳、干涩。

█相关链接

9月16日
市区部分菜市场部分菜价

白庙后街：菜椒，4元/公斤；生菜，
3 元/公斤；韭菜，5 元/公斤；蒜苗，15
元/公斤；西葫芦，3元/公斤；长豆角，7
元/公斤

惠泽农贸市场：蒜薹，8元/公斤；茄
瓜，4元/公斤；杏鲍菇，10元/公斤；小白
菜，3元/公斤；空心菜，5元/公斤；青茄
子，2元/公斤；娃娃菜，5元/公斤

文化路：西蓝花，12元/公斤；青茄
子，3元/公斤；葱，5元/公斤；上海青，4
元/公斤；花菜，8元/公斤；荆芥，7元/公
斤；山药，10元/公斤

文会街：包菜，4元/公斤；紫甘蓝，3
元/公斤；青椒，3元/公斤；勺菜，3元/公
斤；茼蒿，7元/公斤；香菜，10元/公斤；
姜，6元/公斤

9场大戏惠及许昌戏迷
本报讯（记者 张莉莉 通讯员 杨

新涛）9 月 11 日，历时 9 天的“金鼎杯”
许昌市第八届戏剧大赛落下帷幕。9
个文艺院团参加了此次大赛，给市民
献上了豫剧、曲剧、越调三大剧种 9 场
大戏（8 个新创剧目、1 个新编移植剧
目）。这是历届大赛中新创剧目最多
的一届。

三年一届的许昌市戏剧大赛是
我市戏剧艺术的重要赛事，也是我市
戏剧艺术的盛会。其参演规模、表演
水平彰显了许昌戏剧事业的勃勃生
机和取得的丰硕成果。

出生医学证明如何补办？
林女士：我孩子的出生医学证明

丢失，请问如何补办？
市妇幼保健院工作人员：林女士

须先到孩子出生的医院复印孩子的
出生手续、出生医学证明存根，并登
报声明出生医学证明丢失，然后持以
上材料和夫妻双方的身份证、结婚
证，孩子的户口簿，于周一至周五的
上午到市妇幼保健院新院区门诊二
楼儿童保健科10诊室进行补办。咨
询电话：3122135。

个人征信证明去哪里办理？
黄先生：我贷款买房需要办理个

人征信证明，请问去哪里办理？
中国人民银行许昌市中心支行

工作人员：个人征信中心在东城区魏
武大道与新东街交叉口东 500 米路
北。请携带身份证原件（或临时身份
证原件、复印件，以及驾驶证、结婚
证、社保卡3个有效证件中的任意一
个）办理。咨询电话：2668424。

军龄算工龄吗？
市民王先生：我是退役士兵，请

问军龄算工龄吗？
市民政局退伍科工作人员：退役

士兵服役年限算工龄，与所在单位工
作年限累计，享受国家和所在单位规
定的与工龄有关的相应待遇。

值班记者王志鹏 黄舒平

香菇平价热销，大闸蟹开卖
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9月16日，市民在胖东来生活广场选购香菇。
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