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夏天是一个充满活力和
生机的季节，不仅是我们外出
游玩的好时节，也是品尝夏日
美食的绝佳时刻。连日来，我
市持续高温天气，消暑纳凉的
消费需求也随之旺盛，马家大
爷牛肉面店使出“看家本领”，
推出爽口又解暑的各类饮品
和凉菜，为您送去“舌尖上的
清凉”，让您轻松度夏。

“近段时间，我们推出了
酸梅汁、自制冰粉、蓝莓雪梨
等清凉可口、绿色健康的饮
品，还推出了压板肉拌黄瓜、
凉拌脆芹菜、黄桃蜜枣、爽口
木瓜丝、巧拌白菜心等清爽凉
菜，让大家在夏日炎炎‘清凉
一夏’，更让大家吃出健康与
美味。”该店负责人说。

夏天，人们对于凉菜的食
用量会增大，餐桌上要是没有

一两道凉菜，会觉得难以度过
炎炎夏日。该店凉菜种类繁
多，最近又推出了不少新品。

凉菜取材广泛，可荤可
素，味型丰富，开胃爽口，这个
季节来上几碟佐餐佐酒，足以
洗涤酷热，唤醒味蕾。凉菜的
灵魂是料汁，该店的料汁更是
让人赞不绝口。

“在人们的感受中，凉菜
简单易调，是夏季最受欢迎的
菜品。”该店负责人说，其实，
凉菜的技法相当多，其中拌、
卤是常见的做法。

拌，是将可食的生料或晾
凉的熟料切成丝、片、丁、末等
形状，再配以各种调味品拌制
成菜的烹调方法。拌入酱油、
醋、蒜茸是为取食材的清爽，
譬如拍黄瓜。有些食材味道
较淡，为了增加口感，会拌入

麻酱、辣椒油等。卤，是先把
香料以慢火煲出味来，再把食
材放到卤水里熬煮，直到食材
完全熟透。

该店新推出的压板肉拌
黄瓜，黄瓜口感脆嫩、味道清
淡，再佐以自制的压板肉，荤
素搭配适宜。这道凉菜无论
是作为开胃菜还是配餐的一
部分，都能为餐桌增添一分清
新的风味。凉拌脆芹菜，入口
清脆，香而不腻，芹菜还有降
血脂等作用。

该店负责人说，适合凉拌
的食材大致有四类：一是可直
接凉拌的蔬菜，常见的有黄
瓜、西红柿、彩椒、生菜、紫甘
蓝、洋葱、白菜心等。二是需
要沸水焯后再凉拌的蔬菜，
比如菠菜、木耳、芹菜等，这
些需要焯烫1分钟左右。豆

角、西蓝花、藕、苦瓜、杏鲍菇
等需要焯 2 分钟至 3 分钟。
三是某些豆制品和肉，包括
可直接食用的皮蛋、无糖酸
奶、天然低脂奶酪，焯水去豆
腥味的豆腐、豆腐皮、腐竹以
及煮熟的虾仁等。四是某些
主食，比如焯熟的土豆丝、煮
熟的荞麦面等。

该店负责人说，店里的夏
季健康饮品均是该店厨师自
制的。像酸梅汁，是采用洛
神花、乌梅、山楂干等，经过
两个小时熬制而成，具有生
津解渴、醒酒保肝、促进消化
等功效，口感微酸带甜、香气
醇厚。自制冰粉里面有花生
碎、山楂片、黄桃等，具有清
热去火的功效，能缓解炎热
带来的不适。蓝莓雪梨的味
道酸甜，具有补充营养、生津
止渴等功效。黄桃杨梅甜酸
适口，营养价值高，具有美容
养颜、收敛止泻、消食排毒等
功效。

图① 店内做好的酸梅
汁、蓝莓雪梨等夏季饮品。

图② 巧拌白菜心。
图③ 凉拌脆芹菜。
本报记者 齐云霞 摄

不出焦作，就能
尽享来自内蒙古草原
的美味牛羊肉、烤包
子，这得益于经纬渔
港饭店。这不，记者

听说该店刚推出了京味涮肉，
便迫不及待地前往寻味，一探
京味涮肉的别样风味。

经纬渔港饭店位于市太
极体育中心，是一家以太级文
化为主题的餐厅。“养生太极、
海鲜好味”是其宗旨，让“太
极”和“康养”有机融合。

6月12日中午，记者走进
经纬渔港饭店，在操作间、点餐
台等处皆看到“经纬·京味涮
肉 好羊肉 清水涮”“深入原产
地，精选好食材，草原羊，放心
吃”等醒目的电子屏。

据介绍，该店新推出的京
味涮肉中的羊肉、牛肉均选自
内蒙古锡林郭勒盟。美丽辽
阔的锡林郭勒大草原历史悠
久、资源丰富，天然草场上野
生种子植物和优质牧草种类
繁多，造就了锡林郭勒羊肉不

膻，品质上乘、肉质鲜嫩、营养
丰富的优良特点，被誉为“肉中
人参”。锡林郭勒羊肉也因纯
天然、无污染、绿色环保而驰名
中外。

“我们一直秉承只有好食
材才能做出好味道的宗旨，店
内所有食材均是专门到原产地
采购，保证了食材的新鲜、绿
色、健康、美味。”该店负责人说。

正因为该店一直坚持的
初心，才会将正宗的内蒙古羊
肉空运至此，仿佛将半片草原
的美味都搬到了焦作人的餐
桌上。还有那独特的景泰蓝
火锅，通身每一处都是精细雕
琢，珐琅掐丝的花纹缠绕其
上，金色镶边增添了几分华
贵，一上桌就让人感受到涮羊
肉的浓厚氛围。

京味涮肉分大小两种锅
体。以冷泉水为汤底，最大限
度地还原了每一片羊肉的本
质滋味。再以羊油润锅，以鲜
切牛羊肉涮锅，蘸上陕西特有
的油泼辣子或该店秘制的各

类蘸料，味道鲜嫩可口，让人
回味无穷。

“我们除了内蒙古鲜牛羊
肉外，还有羊围脖、鲜切羊上
脑、鲜切雪花牛肉、雪花牛小
排等，且店内各类新鲜海鲜都
可涮着吃。”该店负责人说。

由于京味涮肉刚刚推出，
该店本着让大家尝鲜的原则，
推出了三种不同价位的全家福
羊围脖优惠套餐，套餐中除了
内蒙古牛羊肉外，还有月牙鲵、
麻酱烧饼、草原烤包子、桂花燕
麦老酸奶等。“虽然我们的食材
均来自遥远的原产地，但性价
比还是很不错的，价位也没有
大家想象中那么高。”该店负责
人表示，食客可选择套餐，也可
按自己的口味单点。

从原材到烹调，经纬渔港
饭店时时处处以倡导绿色健
康餐饮为理念，快来这里感受
一下草原的美食吧！

左上图 羊围脖京味涮
肉套餐。

本报记者 齐云霞 摄

马家大爷牛肉面店马家大爷牛肉面店

本报记者 齐云霞

尝鲜经纬渔港的京味涮肉
本报记者 齐云霞
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相约活力焦作 共享激情市运

6月18日，四年一届的焦作市第十四届运动会暨2024
年焦作市全民健身大赛（以下简称市十四运会）将拉开大幕。

今年，巴黎奥运会即将举行，市十四运会可以说是焦作版的
“奥运会”。本届市运会主题为“激情市运 逐梦焦作”，将会让更
多的人享受运动带来的激情与快乐。

节俭办焦作版“奥运会”

记者从6月13日举行的焦作市
第十四届运动会暨2024年焦作市全
民健身大赛新闻发布会上获悉，开幕
式定于6月18日19:30举行，共分为
两部分，一是开幕仪式，二是文艺演
出，总时长约80分钟。其中，开幕仪
式部分约40分钟，主要由开场表演、
入场式、县（市、区）特色展示和各项
议程组成。文艺演出部分主要由团
体操、太极舞蹈、歌舞、电视片等形式
构成，演出时长约40分钟。闭幕式
定于9月22日19:30举行，形式与开
幕式相同，重点突出颁奖和仪式环
节，穿插以广场舞、飞龙舞、健步走等
为代表的全民健身成果展示，总时长
约60分钟。

市体育局相关负责人介绍，焦作
市运动会是我市规格最高、规模最大、
水平最高的综合性体育运动会，既担
负着检阅我市竞技体育后备力量、发
掘培养优秀体育后备人才的任务，又
发挥着推进全民健身广泛开展、指导
引领科学健康生活方式的作用，历来
备受社会各界的高度关注。

全民健身大赛是深入贯彻党的二
十大精神、全面落实全民健身国家战
略的具体行动，也是展示群众体育的
重要平台。为实现社会效益和经济效
益相统一，2024年焦作市全民健身大
赛与市十四运会合并举办。

市委、市政府高度重视，将举办市
十四运会列入政府工作报告，成立了
高规格组委会，统筹推进市十四运会
筹办工作。

市十四运会由市人民政府主办，
市体育局、市委直属机关工委、市总工
会、市教育局、市农业农村局承办。主
题为“激情市运 逐梦焦作”。举办时
间从6月份开始，到9月份结束，部分
赛事于6月中旬先期举行。

市十四运会设置青少年竞技组、
全民健身组两大组别，共37个比赛项
目。

“我们将按照市委、市政府的部署
要求，精心筹备、精准推进，真正把市
十四运会办成一届‘简约、安全、精彩’
的高水平体育盛会，为谱写新时代新
征程中原更加出彩焦作新篇章凝聚精
神力量、作出更大贡献。”市体育局相
关负责人说。

吉祥物可可爱爱

据介绍，本届市运会会徽、会歌、
吉祥物征集采用“组织专家创作+公
开征求意见”相结合的方式进行。市

体育局、市文联组织市音乐家协会、市
美术家协会、河南理工大学、焦作大
学、焦作师专的相关人员进行创作，经
过三轮筛选，确定了入围作品。之后
在《焦作日报》进行公示，征求社会公
众意见，组织专家进行修改完善，最终
会徽、吉祥物选用了焦作大学艺术学
院教师张杰的作品，会歌选用施翔、润
儿作词，熊建军作曲的《奔跑吧一起
来》。

其中，会徽的设计由14条极具
动感的线条组成，“14”代表第十四
届，流动的线条象征着体育运动赛
道，整体组成一位奔跑的运动员，也
是一位打太极拳的人物造型。会徽
上部既是燃烧着的体育之火，也是飘
扬着的荣耀旗帜，象征着光明、团结、
友谊、和平、正义；下半部分为焦作的
山川与河流，代表着焦作文化城市理
念；整体以红色为主，搭配黄色、蓝
色，体现了体育竞技比赛对抗的多元
性。

吉祥物取名焦小龙，是一位戴着
龙形帽子，身着运动马甲和短裤奔跑
的运动员形象，贴合2024年龙年形
象。火炬中火焰是数字“14”的变

形。吉祥物头部有太极图变化设
计，胸前有焦作城市LOGO形象。

红、黄色调以及调皮可爱奔跑的运动
员，与会徽设计的跨越奔跑运动员形
象相呼应。

会歌简洁明快、旋律优美，彰显了
时代风貌、突出了焦作特色、展现了体
育精神，为本次大赛注入了更加丰富
的内涵。

太极拳和工间操进机关

据介绍，这次运动会，市直机关组
主要有太极拳、羽毛球、乒乓球、拔河、
游泳、篮球、扑克、象棋、广播体操等9
个比赛项目。

市委直属机关工委、市直机关工
会联合会非常重视干部职工的身心健
康，在机关中积极倡导运动健身、健康
工作和生活的新风尚。持续开展“太
极拳和工间操进机关”活动。每年举
办市直机关“太极拳”“广播操”等培训
班，在机关中广泛推广“太极拳”和“工
间操”。

市总工会作为党联系职工群众
的桥梁和纽带，近年来，在维护职工
权益和弘扬劳模精神、劳动精神、工
匠精神的同时，大力推进全民健身
运动，引导职工开展丰富多彩、形式
多样的健身活动，目前全民健身职

工参与率在60%以上。本次职工组
参与的项目有太极拳、羽毛球、兵乓
球、拔河、游泳、篮球、扑克、象棋、广
播体操等，届时将充分展现职工的
竞技状态和精神风貌。

大力推进体教融合

举办市运会是大力推进体育强市
建设的重要举措，同时也是发现和培
养青少年体育后备人才的重要平台。
目前，本届市运会青少年竞技组共设
置了足球、篮球、排球、乒乓球、羽毛
球、田径、跆拳道、武术套路、划船测功
仪、幼儿体操10个比赛项目。

为什么设置这些项目？据市教育
局相关负责人介绍，主要着眼于擦亮
焦作城市体育名片，赓续城市体育精
神。着眼于大力推进体教融合，促进
我市青少年身体健康成长。着眼于发
扬优秀传统文化，扩大青少年太极拳
影响力。

据了解，市教育局、市体育局坚
持从青少年抓起，持续推进“太极拳
进校园”工作，在原有陈式太极拳38
式基础上，积极探索研究，编写了适
合不同学段学生习练的新教材，小学
1至 3年级习练少儿太极操、小学4
至6年级习练太极拳八法五步，初中
阶段习练陈式26式太极拳。市教育
局、市体育局联合对全市中小学近
700名体育教师进行专项培训，有效
提高了太极拳的教学水平。特别是
2010年以来，我市将太极拳列入中
招体育考试项目，按10分纳入中招
总成绩，激发了广大中小学生学练太
极拳的积极性，进一步加快了太极拳
的推广普及步伐。因此，今年将武术
套路也设为比赛项目。

让体育助力乡村振兴成果

市十四运会乡村振兴组比赛共设
置了太极拳、篮球、健身气功、广场舞、
广播体操、门球、拔河、足球8个比赛
项目，第一项足球比赛8月 25日开
赛，持续到最后一项篮球比赛9月19
日结束，这些比赛项目在我市乡村中
群众基础好、参与人数多。

据介绍，乡村振兴组比赛对于传
承乡土文化、提高乡风文明水平、提高
农民身体素质和身心健康具有导向作
用。它不仅能丰富乡村居民的精神文
化生活，提高身体健康水平，还能通过
赛事活动的组织促进城乡之间的交流
与合作，从而推动乡村经济、社会、文
化等多方面发展，让村民真切感受到

体育助力乡村振兴成果，享
受快乐运动、健康向上的美
好生活。

图① 新闻发布
会现场。

本 报 记 者 贾
蓝 摄

图② 本届市运
会吉祥物。

（市体育局供图）
图③ 本届市运会

会徽。（市体育局供图）
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