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扣碗胡扣碗胡扣碗胡扣碗胡扣碗胡扣碗胡扣碗胡扣碗胡扣碗胡扣碗胡扣碗胡扣碗胡扣碗胡扣碗胡扣碗胡扣碗胡扣碗胡扣碗胡扣碗胡扣碗胡扣碗胡扣碗胡扣碗胡扣碗胡扣碗胡扣碗胡扣碗胡扣碗胡扣碗胡扣碗胡扣碗胡 人均：15元
主打菜：扣酥肉、扣豆腐、扣排骨
特色：口味家常而实惠，老板娘非
常朴实。
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主打菜：黄焖鸡、黄焖鲅鱼、红烧
肉米饭
特色：一般的黄焖鸡店除了黄焖
鸡就没有了，这家店还有黄焖鲅
鱼和红烧肉等，老板坚持用正宗
配方，同时只用新鲜原料。

诸葛冒菜诸葛冒菜诸葛冒菜诸葛冒菜诸葛冒菜诸葛冒菜诸葛冒菜诸葛冒菜诸葛冒菜诸葛冒菜诸葛冒菜诸葛冒菜诸葛冒菜诸葛冒菜诸葛冒菜诸葛冒菜诸葛冒菜诸葛冒菜诸葛冒菜诸葛冒菜诸葛冒菜诸葛冒菜诸葛冒菜诸葛冒菜诸葛冒菜诸葛冒菜诸葛冒菜诸葛冒菜诸葛冒菜诸葛冒菜诸葛冒菜 人均：15-20元
主打菜：冒菜
特色：冒菜类似于麻辣烫，可以自
己搭配各种肉和菜，四川的口味，
又三鲜、微辣和特辣可以选择。

晋南面食晋南面食晋南面食晋南面食晋南面食晋南面食晋南面食晋南面食晋南面食晋南面食晋南面食晋南面食晋南面食晋南面食晋南面食晋南面食晋南面食晋南面食晋南面食晋南面食晋南面食晋南面食晋南面食晋南面食晋南面食晋南面食晋南面食晋南面食晋南面食晋南面食晋南面食 人均：9元
主打菜：油泼面、鸡丁刀削面
特色：老板是山西人，很热情，口味
上是正宗的山西口味，纯手工的面
配上山西的辣子很道地。

全城寻味全城寻味全城寻味全城寻味全城寻味全城寻味全城寻味全城寻味全城寻味全城寻味全城寻味全城寻味全城寻味全城寻味全城寻味全城寻味全城寻味全城寻味全城寻味全城寻味全城寻味全城寻味全城寻味全城寻味全城寻味全城寻味全城寻味全城寻味全城寻味全城寻味全城寻味 人均：8元~16元
主打菜：香菇肉丝肠粉、蒸米粉
特色：老板在广东待过很多年，所
以把广式的味道带到郑州，从蒸
米粉到肠粉，都很清爽健康。
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主打菜：精品鱼肉饺子、芥菜鲜肉
饺子、大骨头
特色：饺子种类很多，老板坚持用
新鲜的肉和菜作为原料，纯手工
包制，很鲜美。

唐口私房拌饭唐口私房拌饭唐口私房拌饭唐口私房拌饭唐口私房拌饭唐口私房拌饭唐口私房拌饭唐口私房拌饭唐口私房拌饭唐口私房拌饭唐口私房拌饭唐口私房拌饭唐口私房拌饭唐口私房拌饭唐口私房拌饭唐口私房拌饭唐口私房拌饭唐口私房拌饭唐口私房拌饭唐口私房拌饭唐口私房拌饭唐口私房拌饭唐口私房拌饭唐口私房拌饭唐口私房拌饭唐口私房拌饭唐口私房拌饭唐口私房拌饭唐口私房拌饭唐口私房拌饭唐口私房拌饭 人均：12元
主打菜：招牌私房牛肉饭、招牌咖
喱鸡饭
特色：口 味 上 偏 日 式 和 风 味
道，很柔和，老板每一分都是
单独做，保证了品质。店里除
了有拌饭也有汉堡、薯条等西
式快餐。

真功夫真功夫真功夫真功夫真功夫真功夫真功夫真功夫真功夫真功夫真功夫真功夫真功夫真功夫真功夫真功夫真功夫真功夫真功夫真功夫真功夫真功夫真功夫真功夫真功夫真功夫真功夫真功夫真功夫真功夫真功夫 人均：20元
主打菜：香菇鸡腿饭、酸菜卤肉饭
特色：本土的中式快餐品牌，环
境好，套餐味道不错，饭量不小。

二刘手工米皮二刘手工米皮二刘手工米皮二刘手工米皮二刘手工米皮二刘手工米皮二刘手工米皮二刘手工米皮二刘手工米皮二刘手工米皮二刘手工米皮二刘手工米皮二刘手工米皮二刘手工米皮二刘手工米皮二刘手工米皮二刘手工米皮二刘手工米皮二刘手工米皮二刘手工米皮二刘手工米皮二刘手工米皮二刘手工米皮二刘手工米皮二刘手工米皮二刘手工米皮二刘手工米皮二刘手工米皮二刘手工米皮二刘手工米皮二刘手工米皮 人均：9元
主打菜：黑米皮、手工米皮
特色：坚持用纯大米做米皮，特色
的黑米皮的手感比较糯，相比传
统米皮，更Q和香甜。

原盅原味原盅原味原盅原味原盅原味原盅原味原盅原味原盅原味原盅原味原盅原味原盅原味原盅原味原盅原味原盅原味原盅原味原盅原味原盅原味原盅原味原盅原味原盅原味原盅原味原盅原味原盅原味原盅原味原盅原味原盅原味原盅原味原盅原味原盅原味原盅原味原盅原味原盅原味 人均：15~20元
主打菜：香汁排骨饭、剁椒鱼头饭
特色：全部采用蒸的手法，健康少
油，口味上清爽够味。
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洋快餐能为视时间如金钱的白领

们提供快捷的服务，这也是选择它的
重要理由之一，如果非要使用洋快餐
的话，尽量不要点热量很高的菜品，要
注意食品的选择搭配。

盒饭盒饭盒饭盒饭盒饭盒饭盒饭盒饭盒饭盒饭盒饭盒饭盒饭盒饭盒饭盒饭盒饭盒饭盒饭盒饭盒饭盒饭盒饭盒饭盒饭盒饭盒饭盒饭盒饭盒饭盒饭
一荤三素13元这样的盒饭显然满

足了白领们想要省钱的心理，在 10 元
左右解决午饭问题是再合适不过的选
择，而且还能节约时间。但盒饭最大
的缺点就是卫生状况堪忧，营养成分
不足，而且新鲜度很差，油脂很容易超
标，对健康极为不利。

小饭馆小饭馆小饭馆小饭馆小饭馆小饭馆小饭馆小饭馆小饭馆小饭馆小饭馆小饭馆小饭馆小饭馆小饭馆小饭馆小饭馆小饭馆小饭馆小饭馆小饭馆小饭馆小饭馆小饭馆小饭馆小饭馆小饭馆小饭馆小饭馆小饭馆小饭馆
去小饭馆解决肚子问题，这样既

可以吃到不同种类的食物，营养不算
单一，又不会花太贵的钱，可谓是一举
多得。但是小饭馆的饭菜，盐和油脂

往往超标，不够健康，菜品往往比较重
视口感和外观，很容易造成营养结构
不合理。
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有些女孩为了减肥，会用水果充

当午餐，认为水果中的营养可以代替
蔬菜。其实，水果与蔬菜的营养是不
能相互代替的。水果中含丰富的维生
素，蔬菜含丰富的食物纤维，能促进肠
蠕动，保证肠胃新陈代谢正常。

自带午饭自带午饭自带午饭自带午饭自带午饭自带午饭自带午饭自带午饭自带午饭自带午饭自带午饭自带午饭自带午饭自带午饭自带午饭自带午饭自带午饭自带午饭自带午饭自带午饭自带午饭自带午饭自带午饭自带午饭自带午饭自带午饭自带午饭自带午饭自带午饭自带午饭自带午饭
自带午饭，可以随心所欲地搭配

各种营养，也省去了寻找餐厅和排队
的麻烦，节约了时间。但是，自带午餐
要注意保存问题。夏天如果保存不
当，很容易导致食物变质。在食用时，
选用微波炉加热，要选择适合微波炉
加热的饭盒，不然容易造成微波加热
营养损失。记者 谢君锐

“吃什么？去哪儿吃？和
谁吃”简直就是每天三省
吾身的终极问题。
对写字楼里的城市白领
来说，中餐问题如何解决
成最费思量的哲学问题。
在公司食堂“难调众口”
的情况下，将“饭补”作
为员工福利似乎是一个
不错的选择。
在碧沙岗站附近写字楼
工作的刘女士表示：“我
们公司发10块钱一天，
一直都没有涨过。在10
年前，十元钱吃完饭，还
能剩下2元钱买个麦当劳
的甜筒。10年后，吃顿
饭，自己倒贴至少2元不
说，还吃得乱七八糟的！”
午餐多少钱合适？10元
已经成为“标准价”按食
材的不同，一份西红柿炒
蛋盖浇饭只需8~10元，
但一份卤牛肉饭就要
16~18元，就成了“高富
帅”的伙食。
在曼哈顿附近工作的翟
先生就会不定期“犒赏”
一下自己，和一众同事来
一顿火锅，AA制。但像
这样的“盛宴”，九成以上
的白领直呼天天吃就吃
穷了。
在地铁沿线写字楼里上
班的白领们，午餐都能吃
些啥呢？
记者 谢君锐
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建设西路

地铁一号

原盅原味、二刘手

工米皮、诸葛冒

菜、唐口私房拌

饭、巧街坊饺子

全城寻味、晋南面食、湖南米粉

牛肉面、黄焖鸡米饭、扣碗胡
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附近写字楼▶
西元国际广场

作为近几年西边才
兴起的小商圈，人
气一般，东西两座写
字楼分别是东塔和西塔
写字楼，对于中午吃饭
的问题同样是很多人亟待
解决的，不过广场后面的一
条街都是小吃。

午餐吃法有多少种？午餐方式

【秦岭路站】

哪种最对你的胃

真功夫


