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原料：生菜

4

片、胡萝卜

1/3

段、水果玉米

1/2

段、

杏鲍菇

4

小根、小番茄

4

个、松子仁、南瓜子仁、葵花子

仁各

10

克、色拉酱

20

克、大藏芥末

40

克、橄榄油

15

克、黑胡椒

0.5

克、苹果醋

50ML

、盐

0.5

克、蒜子

3

个。

做法：

1.

将生菜，玉米和小番茄，清洗干净后在淡盐水中

浸泡

15

分钟，沥干水分备用；

2.

将小番茄对切开，将玉米取粒，将生菜切小块，

将胡萝卜切小丁， 将焯水冲凉擦挤干水分的杏鲍菇切

成小丁；

3.

将所有的食菜装入沙拉碗中，撒上松子仁、南瓜

子仁和葵花子仁；

4.

取一调味汁碗，放入蒜泥、色拉酱、大藏芥末、橄

榄油、黑胡椒和盐，朝一个方向搅拌

1

分钟，再加入苹

果醋调稀味汁；

5.

将调好的芥味汁淋在提前准备的沙拉蔬菜上，

芥味沙拉便做好了。

小贴士：

1.

可以按自己的喜好更换蔬菜，也可以按喜好在

味汁中增加自己喜欢的调味品；

2.

蔬菜生食，所以需要充分的清洗和浸泡，尽量

选择有机蔬菜。

鸡公山酒业积极开展消防演练活动

员工烈日下严操练
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信阳消息（易续震）为提高员工的

消防意识， 检验公司消防设施的功能，

增强员工在紧急情况下的应变能力，以

及自我防护能力 ，使每个员工都懂消

防知识 ，遇到火警 、火灾时知道怎样

报警 ，怎样扑救 ，怎样疏散人 员 ，怎

样抢救伤员物资 ，近日 ，信阳消防官

兵对鸡公山酒业员工为期一天的各

种消防训练 。

当日上午 ，消防官兵对鸡公山酒

业团队意识 、团队合作 、团队素质进

行全方位训练 ， 做到面对火灾紧急

情况下 ，从容面对 、井然有序疏散人

员等团队技能，虽然天气炎热，但鸡公

山酒业的每一位员工都认真学习 、演

练、听从教官指挥，下午，鸡公山酒业员

工观看了关于消防的有关知识及案例，

并在鸡公山酒业 厂 区车间 进行了实

际演练 ，例火灾逃生疏散人员 、火灾

报警 、抢救伤员、抢救物资、灭火等。

在培训会上，消防大队的教官结合实

际案例，详细讲解了消防法规、火灾危险性

及预防措施，针对医院消防安全特点，讲解

发生火灾的处理、逃生知识，及灭火器使用

等安全常识 。 鸡公山酒业员工通过

影片放映 ，灭火操作演示，进一步学习

消防知识，并对灭火器“一拔二压三握

四喷”的使用进行尝试。

最后，鸡公山酒业员工顺利完成了

各种演练项目， 鸡公山酒业董事长朱

耀辉作了总结讲话 ，他表示 ，本次消

防 演 练 活 动 举 行 的 非 常 有 意 义 ，不

仅可以增强员工的团队意识 ， 而且

能学习紧急情况的解决方法， 更重要

的是知道了如何杜绝各种危险情况的

发生。
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炎炎酷暑的某个

傍晚， 一碗诱人的红

烧肉和一盘羞涩的水

果沙拉同时摆在了你

的面前。 此刻，饱受闷

热天气折磨的你 ，那

个无肉不欢的你 ，是

不是会不再犹豫 ，就

那样静静地坐下来 ，

倒一杯冰镇果汁 ，就

一份清淡的主食 ，慢

慢地享受那些口感清

爽色彩欢快的水果沙

拉 带 给 你 的 那 份 恬

淡？ 这个夏天，你是否

和 沙 拉 也 有 一 个 约

定？
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原料：鸡胸肉

120

克（三人的分量，如果是早餐不

要超过

40

克）、牛油果半个、紫甘蓝

6

片、樱桃番茄

6

颗、红腰豆玉米粒

50

克（提前煮好）、沙拉生菜一份。

调味料：新奇士柠檬一个、橄榄油两勺、红酒适量

（可以不放）、胡椒粉、蜂蜜、新鲜迷迭香。

做法：

1.

柠檬皮用细盐揉撮一下，洗净后放在擦丝器中

擦出很细小的柠檬皮丝。

2.

鸡胸肉放入适量盐，红酒，胡椒粉，柠檬皮，柠檬

汁腌制

10

分钟。

3.

最后倒入一勺橄榄油，轻轻揉捏一下，让鸡胸肉

变得更柔软。

4.

放入烤盘中，撒上柠檬皮，迷迭香，

180

度烤

15

分钟即可。

5.

将牛油果切片，沙拉菜洗净准备好，全部放入大

的沙拉碗中。

6.

准备好调配万能的沙拉汁，也称为油醋汁，酱成

分：橄榄油、蜂蜜、芥末、陈醋 ，自己改良了一下，不放芥

末酱，陈醋用新鲜的柠檬汁代替，味道非常不错。 配方：半颗

柠檬挤出汁、混合一大勺橄榄油、一勺蜂蜜、调匀即可。

7.

将烤好的鸡胸肉切成小块，放入沙拉碗，倒入沙

拉汁拌匀即可食用。

小贴士：

1.

鸡胸肉腌制时放一些柠檬皮丝会非常香，以至

于后来放的迷迭香都成了一种点缀， 不过鸡胸肉如果比

较厚的话，腌制的时间就要相应的延长。 也可以在腌制

时用牙签戳几个很小的孔，让腌汁能更快渗透进入鸡肉。

2.

油醋汁的调配非常简单，也适合大众的口味，

如果觉得柠檬汁太酸可以适当多加些蜂蜜，也可以用

白葡萄酒醋，苹果醋等来调配沙拉汁。

3.

用油煎鸡胸肉会让原本瘦身的食材变成肥胖

的罪魁祸首，减肥期间尽量避免，直接食用的油尽量用

橄榄油代替。

烤鸡胸肉粒牛油果彩蔬沙拉

芥味杏鲍菇沙拉

羚锐正山堂

养生信阳红之三大支点

养生信阳红之所以能以高端红

茶身份脱颖而出，其自身的三大黄金

支点起着决定作用。

1

）原料珍稀：为了能寻找合适高

档红茶的优良茶树，武夷山正山堂茶

叶公司的专家几乎踏遍了信阳的每

一寸茶山，终于在远离污染和农药的

自然保护区内发现了理想中的本山

茶种，由该茶种以金骏眉工艺制作的

红茶无论从外观还是口感均酷似金

骏眉；然后，本品所选用养生药食材

中的红参和虫草被誉为人间仙草，黄

精、枸杞、桂圆均为养身保健之珍品。

2

）工艺尊贵：市场上真正的金骏

眉一直被视为“实属可遇不可求之茶

中珍品”。因此，其工艺就自然显得十

分尊贵并受到茶界的仰慕与模仿。羚

锐集团与正山堂茶叶的强强联合是

羚锐集团和正山堂茶叶掌舵人熊维

政先生和江元勋先生的慧眼与气魄、

是顺应时代发展的天赐良机。

3

）养生精华：作为中国传统文化

重要组成部分的中医一直以“扶正祛

邪” 作为防病治病的基本原则，“扶

正”即“养生”，“养生”即“扶正”，河南

中医学院党委书记孙建中先生在对

中医药多年潜心分析研究的基础上，

从医学与哲学、自然科学与社会科学

的角度指出，“世界上只有一种能治

百病的药物， 就是人体的自身免疫

力”。调节人体自身免疫力就是养生，

就是扶正。养生信阳红根据祖国医学

数千年的养生理论和由国医大师点

评的精要配方，经快速妙极程控提取

其精华成分并热熔渗透至特质红茶

中，即形成了独特的羚锐正山堂养生

信阳红（茶）。 （江志东 刘延泽）


