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! 小贴士

五月，来一场舌尖上的世界之旅

自助餐无门无派，
不属于任何一个菜系，
但目前在长沙的火热
程度却不一般。长沙一
季度自助餐团购成交
量的占比数据就是一
个最好的说明。

对于餐饮业来说，
5月是个不大不小的
旺季； 对于食客来说，
立夏后的五月同样也
是吃喝的小高潮，从日
本刺身到西式牛扒，从
广东甜品到欧洲红酒，
凡是你能想到的，想要
吃到的，到自助餐厅都
可一网打尽。对于食客
来说，自助餐的最大优
势就是性价比高：出一
份价钱，能在最短时间
和有限空间里遍尝各
式美食，想不爱上自助
餐都难！ 还等什么？长
沙各大自助餐厅早已
推出了各种优惠活动
在等你。

据了解，融程花园
酒店推出了泰国美食
节、运达喜来登将推出
烧烤节，而一些目光长
远的自助餐厅如金百
会甚至已经紧锣密鼓
地开始推介5月的母
亲节、护士节了。

■记者 杨田风

先挑素食，后吃荤食

先取热量低、 维生素丰富、
纤维质高的素食， 例如蔬菜类、
菇类。

优先吃热量低的食物

建议按下列顺序进食：冷
盘、蔬果→汤→海产→肉类→饭
面→甜品。

吃海鲜适量且注重新鲜度

自助餐中的生鱼片、 生蚝、
虾蟹总是最快被抢光。海鲜蛋白
质含量丰富，但吃太多会增加肾
脏负担， 且容易滋生微生物，有
吃坏肚子的顾忌。选择前要注意
新鲜度，且吃适量就好。

少喝碳酸饮料

碳酸饮料会占用胃部大部
分空间， 反而会让人吃不下；且
碳酸饮料热量高，建议选择低糖
饮料，汽水少喝为妙，改以白开
水、茶来代替。

水果是最健康的甜点

甜点也是自助餐的人气食
物，建议多吃新鲜水果，少吃蛋
糕；冰淇淋等甜点，因为这些甜
点几乎是高油、高糖、高热量。如
果爱吃，最好只挑一种吃，浅尝
即可。

以热茶代替咖啡

茶的口味清淡，也可消除自
助餐的油腻感； 若一定要喝咖
啡，建议添加的奶精，选择较健
康的低脂鲜奶； 并不加糖或少
糖。

自助餐6个饮食新概念

特色：澳洲帝王鲍、阿拉
斯加蟹、生蚝、青口贝……“生
猛”海鲜味道如何？这些以前
只能在高档餐厅点单的美食，
在金香鲍海鲜自助餐厅，市民
花一百多块钱就能吃个够。在
这里三文鱼、元贝等刺身自不

必多说， 单一个鲍汁扣辽参已
经让你觉得值回票价， 海参脆
滑，香醇可口，营养丰富。配以鲍
汁、浓汤等辅料，使之营养不流
失，香醇可口，味道鲜美。

点评：吃自助餐就是喜欢
它无拘无束的随意甚至是让

自己放纵的感觉，特别是精致
唯美的高标准服务的自助餐
厅，让人感觉特别惬意。

价格：268元/位， 团购价
146元。

地址： 雨花区人民中路
568号融圣国际九栋2楼。

【海鲜篇】 金香鲍国际美食总汇

特色： 融程花园酒店花
苑咖啡厅活动期间特别邀请
了泰国名厨苏利亚亲临主
理。 为了保证泰国美食的纯
正口味，绿色蔬菜、海鲜、水
果等食品原料都从泰国空运
过来，非常新鲜，经泰国大厨
加工后， 变得极为挑逗人的
味蕾， 在未饱口福之前就已
先大饱眼福。 这里的泰式咖

喱肉蟹， 用去湿热食效的咖
喱来抵消蟹的寒气， 完全不
必担心吃蟹的不适。 这里的
红咖喱水果牛肉粒，用苹果、
菠萝、圣女果炒牛肉，会是什
么味道，一听就觉得新奇。这
些水果又甜、又酸、又爽口滑
嫩，用来做菜，比一般料理来
得清爽， 尤其与肉类和海鲜
同烹，风味别具，既可以丰富

肉类、 海鲜的味道， 又能去油
腻。

点评： 没有时间去泰国旅
游？ 在家门口就能品尝到正宗
的泰国美食。

价格：午餐168元/位、晚餐
218元/位， 以上均加收15%服
务费， 提前一天预订可享受
30-50元的优惠。

地址：雨花区湘府路9号。

【异域篇】 融程花园酒店

特色： 正宗哈根达斯太
贵？到金百会来，你想吃多少
就吃多少， 这里敞开供应正
宗哈根达斯。除了冰淇淋，金
百会的西式点心区当之无愧
也是长沙同行中最好的。这
里有充满西西里爱情故事的
提拉米苏、 有杯装小巧的榴
莲芝士慕斯， 值得一提的有
举世闻名来自德国的黑森林
蛋糕， 是主厨在巧克力中加

入浓郁白兰地野生酒渍樱
桃，口感香浓酸甜，夹层中的
芝士更是虏获人心。此外，还
有清香饱满的日式雪果子、
清凉开胃的西班牙酸乳酪，
都将激荡你的味蕾， 享受到
早夏的凉爽。

点评： 金百会以每餐提
供500道美食的数量领衔长
沙同行，南洋美食区、日本料
理区、 巴西烧烤区……这里

就是一个走精致路线的世界美
食市集。

价格：周一至周五中餐188
元/位， 周末午餐198元/位；晚
餐228元/位，4月感恩， 散客可
享八八折优惠，会员七八折。

地址： 天心区芙蓉中路二
段168号摩天1号大厦2楼(贺龙
体育馆旁)。

【甜点篇】 金百会国际海鲜自助餐厅

特色：绚夏来临，喜来登
盛宴西餐厅4月29日起推出
烧烤美食节。 疯狂烧烤无限
量， 滑嫩多汁的烧烤配上生
啤畅饮， 还有新鲜水果冰沙
添加无限热带风情， 让你一
次吃过瘾！此外，餐厅还出品

融合中式、 亚洲美食和国际
各国美食。 带给长沙市民完
全不一样的新体验！

点评：在长沙自助餐界，
运达喜来登酒店的自助餐久
负盛名， 即使是餐饮业同行
也对其不吝赞美之词， 称之

“开启了长沙自助餐运用高档
食材、引进国际美食、最具创意
的新格局”。

价格：成人298元/位，加收
15%服务费。

地址： 湖南长沙市芙蓉中
路一段478号运达国际广场。

【烧烤篇】 长沙运达喜来登盛宴西餐厅
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对于餐饮业来说，5月是个不大不小的旺季，长沙各大自助餐厅早已推出了各种优惠活动在等你。 记者 童迪 摄


