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1月4日， 记者来到了位于长沙望城坡
三里垅24栋111号的岳阳三毛烧烤，这是全
国连锁长沙一分店，是一家以中﹑晚餐和夜
宵特色为主的餐厅。

走进店门，记者看到，餐厅的环境清雅
干净，装修简洁舒适。店内，客人们正热火
朝天地吃着美食，食物正放在烤盘上烧烤，
冷冷的东西与滚烫的热油碰到一块， 发出
哧哧的烧烤声， 时不时响起一两声油爆炸
的声音， 同时还有一阵阵诱人的肉香味萦
绕鼻尖……在听觉和嗅觉的共同作用下，
不禁让人食欲大增。

岳阳三毛烧烤的负责人曾经理向记者
道出了三毛烧烤的由来， 三毛烧烤连锁总

店位于岳阳市炮合山路，由定光雄（兄弟排
行第三，乳名三毛，经名依斯玛义·定光雄）
创立于一九九零年庙前街。

定光雄祖籍山西，信奉回教《伊斯兰
教》后代转迁北京江夏，最后定居湖北洪
湖市老湾回族乡。 乘改革开放的春风投
身岳阳，承祖业，弘扬清真餐饮，三毛烧
烤最终形成以烤牛筋﹑羊肉﹑管筋﹑板筋﹑
鸡杂﹑ 鲫鱼及各类新鲜蔬菜为主打的时
尚餐厅。

“尤其是经三毛十多年经心研制配方
的烤羊排﹑牛筋堪称湖南美食一绝。”据负
责人介绍， 三毛烧烤现已发展成拥有三十
多家分店的全国餐饮美食连锁机构。

三毛家的香辣鱼王火锅

吃鱼好比挑老婆，要鲜，还要嫩！

寒冷的冬季到了， 吃火锅的热潮也随
之被掀起。各个火锅店都是宾客盈门，万箸
齐举。羊肉锅、麻辣锅、海鲜锅、鱼头锅……
各色火锅引人垂涎。 但吃火锅也有很多注
意事项， 如不加以注意的话就会给身体埋
下慢性炸弹。

吃烫食要不得， 火锅浓汤的温度可高
达120℃，如果取出即吃的话，很容易烫伤
口腔、舌部、食道以及胃的黏膜。特别是本
来就有口腔溃疡的人， 吃了火锅后其口腔
溃疡发生几率又多出好几倍， 最危险的是
那些患有口腔黏膜白斑或扁平苔癣等癌前
病变的人，火锅的高温和调料的刺激，都会
使这些病情加重。

荤素搭配防上火， 火锅里的汤水煮久
了，汤水就变得燥热，再加上鸡肉、羊肉、狗
肉等都偏温。 所以， 经常吃火锅的人易上
火，出现咽喉肿痛、声音嘶哑、口腔溃疡、口
唇干裂、小便赤黄等症状。预防火锅上火要
做到荤素搭配，注意多吃蔬菜，能适量放些

豆腐更好。
火锅汤底莫贪喝， 火锅的汤底确实美

味， 甚至会让人产生火锅汤汇聚各种食品
精华的印象。 但实际上火锅汤底是不能随
意喝的，因为同一锅汤反复沸腾，其中有的
营养物质已被破坏。另外，许多物质长时间
合煮， 会产生致癌物亚硝酸盐。 有研究显
示，随着时间的延长，涮锅汤中的亚硝酸盐
含量的确是在不断上升的， 当煮到90分钟
时，酸菜底汤的上升倍数达9.83倍。火锅汤
对人体有害无益，还是少喝为好。

提醒：这些人更需注意 1、火锅料如鱼
饺、虾饺、各种丸子，含有高量的油脂，糖尿
病、高血压、高血脂的病人要注意。 2、火锅
汤中含有大量嘌呤， 痛风的病人不要喝。
3、火锅汤中含钠离子、钾离子多，有肾脏
病、高血压的人要小心。 4、调味料如辣椒
酱，对于肠胃刺激大，有胃肠疾病的人尽可
能使用麻油等较清淡的调料。

天气说变就变，陡然转冷的天气，还真让人有点措手不及。这几
天，走在长沙的大街小巷，无不见包裹得严严实实的人们，标志着冬
天到来的棉袄早已经派上了用场，开始在大街上“溜达”。

长沙火锅美食季即将接近尾声，所以，我们得加快“美食号”地
铁的速度，继续寻找“最钟意火锅”的旅程，给广大“吃货”们献上最
好的美食火锅。

【配料】
主料：活鱼一条
配料： 秘制香料、蒜 、姜、 葱、 干辣椒、花椒等
【特色】

“色鲜味美，香嫩可口。”岳阳三毛烧烤的负责人曾经理告诉记者，香辣鱼王火锅最大
特色是由二十多种香料精制而成，其肉鲜嫩，口感鲜美，营养又易消化。

记者看到，满满一盆泛着红光的香辣鱼王还没上桌就已经先“香”夺人。雪白的鱼肉，
泛在色泽红亮的汤里，让食家有种追着来吃的冲动。
【营养价值】

众所周知，秋冬季是体弱者进补的好时机，鱼则是进补的上好水产食品，不仅味道鲜
美，而且营养价值极高。其蛋白质含量为猪肉的两倍，且属于优质蛋白，人体吸收率高。

“鱼之味，百味之味；食之鱼，百味无味”。据负责人曾经理介绍，鱼有开胃健脾、顺气补
脑、活血养颜、瘦身延寿之功效。鱼富含各类蛋白质、维生素以及人体所需多种不饱和脂肪
酸，属于低脂食品，更易人体吸收。 ■记者 吴林

冬季吃火锅注意事项

长沙火锅美食季第十三站：岳阳三毛烧烤

小贴士

秋冬严寒的天气使得人们的代谢升高，皮
肤血管收缩散热也较少。 因此在饮食调配上，
也可多增加一些高热量的食物。 在饮食上，一
是要有丰富足够的营养，热量要充足，二是食
物应该是温热性的，可保护人体的阴气。像我
们到冬季大家都爱吃火锅刷牛肉、 羊肉啊，还

有像贵州的炖狗肉，东北的粉条炖肉
等这些都是不错的冬季养生美食，在
用餐中适当的搭配一些美酒，不禁可

以驱寒，还可以增加用餐情趣。特别是闲暇之
时，三五好友一起围坐在热腾腾的美食面前，
斟几杯小酒， 畅谈心事更是冬日里的一种享
受。当然饮酒也要有讲究，饮酒也要讲求健康
饮酒，适量饮用，切不可贪杯，拼酒。

那秋冬季节享用美食时选用喝哪种酒搭

配呢?从健康角度来说，以劲酒为代表的保健
酒不失为一种理想的选择。 劲酒中的风味成
分与动物性蛋白质搭配时的口感较好， 而且
劲酒创新采用数字提取技术酿制，清醇绵甜，
性温味暖，用来与美食搭配，美味又健康。

当然， 无论喝什么酒都讲求适量适度。
喝劲酒也需要适量常饮，才能起到良好的保
健作用。 在你享受美味可口的美酒佳肴时，
可别忘了少喝一点为健康哟！

劲酒配美食，秋冬进补正当季
经济信息

香辣鱼王火锅 店长推荐


