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赏秋花 身姿摇曳身姿摇曳 香气扑鼻香气扑鼻
□记者 万虹

秋意浓浓的十月可
谓赏菊花的最佳时节。
秋天除菊花外，薰衣草、
桂花也竞相开放，让我
们边走边看吧。

菊花

菊花是中国十大名花之一。赏菊，
一直是中国民间流传下来的习惯，我国
许多地区每年都在秋天举行菊花会、菊
展等各种形式的赏菊活动。菊花生长
旺盛，一株菊花经多次摘心可以分生出
上千个花蕾，有些品种的枝条柔软且
多，便于制作各种造型，组成菊塔、菊
桥、菊篱、菊亭、菊门、菊球等形式精美
的造型，这些造型为每年菊展增添了无
数的观赏奇观。

赏花地点：王城公园
我市的王城公园每年秋季都会举办

赏菊活动。目前这里正在举办2014金
秋菊花展。在公园大门口，以菊花为主
体的大型花坛非常引人注目，引来众人
观看留影，园内有更为精彩纷呈的菊花
展。据王城公园工作人员介绍，本届金
秋菊展从10月1日开始至10月底结束。

票价：20元
赏花地点：开封
开封菊花，源远流长。10月18日，

一年一度的开封菊花展将开幕，开封菊
花展是河南的一大盛会，每年都会吸引
众多游客前来赏菊，菊花也是开封的市

花。开封的菊花品种有数千种，你不仅
可以看到历代传下来的珍贵品种，还可
以看到花工们精心培育出来的新品种，
如“层林尽染”“洞庭秋色”“黄山云雾”

“西湖柳月”等，充满诗情画意。据悉，
开封龙亭公园、铁塔公园、清明上河园
等均有不同规模的菊展。

票价：50元至100元

薰衣草

薰衣草是一种香气馥郁的紫蓝色
小花。原产地法国普罗旺斯，其叶形、
花色优美典雅，蓝紫色花序颀长秀丽，6
月进入开花期，进入秋季后，由于天气
怡人，10月薰衣草可再次开花，并进入
最美丽的盛花时节。

赏花地点：孟津县麻屯镇霍村龙
兴寺

孟津县麻屯镇为了大力发展生态
旅游业，在霍村的龙兴寺利用流转的两
千余亩土地，兴建了薰衣草游园。目前
该游园300余亩薰衣草已进入盛花期。

行车路线：机场路右转至小浪底专
用线，直行至马屯镇霍村村口右转约2
公里即到。

赏花地点：洛阳·中国薰衣草庄园
洛阳·中国薰衣草庄园位于伊滨区

伊河东岸西马村、杨堂村附近，规划面积
约为6000亩，被誉为“龙门山下的普罗
旺斯、伊水之畔的玫瑰花园”，是一座以薰
衣草、玫瑰花为主题景观的植物园区。
前一段之间，这里刚刚举办了国际薰衣
草文化节，吸引数十万游客前来赏花。

行车路线：开元大道与龙门大道交
叉口向东，过桥即可见到该庄园路标；
或龙门石窟向北（沿伊河东岸河堤大
道）2公里。

票价：50元

桂花

桂花树终年常绿，枝繁叶茂，常被
种植在庭院中或公园里，“八月桂花
香”，阴历八月十五前后，是桂花开得最
旺盛的时候，“桂子月中落，天香云外
飘”，生动描写了桂花的香气，后人亦称
桂花为“天香”。

目前赏桂花基本接近尾声了，还没
赏桂花的人，赶紧抓住最后的机会吧。

赏花地点：隋唐城遗址植物园、洛
浦公园

■编者按
此时正值秋季，大自然变得多彩而又

神秘。到公园里赏菊，去山林间观叶，品尝
时令果蔬，游览祖国的大好河山……让我
们一起出发，去寻找醉美秋天吧。

推荐地点：喀纳斯、额济纳

新疆喀纳斯既有北国风光的雄浑，又
有南国山水的娇秀，不同植物群落色彩层
次分明，每年秋天金黄、殷红、墨绿，五彩缤
纷。浪漫的白桦林、原始的图瓦人村落、变
色的喀纳斯湖，处处是迷人风光。

内蒙古阿拉善盟额济纳是世界上仅存
的三大胡杨林区之一，沿沙漠分布有38万
亩胡杨林。秋天是额济纳最美的时候，胡
杨叶子变得火红，宛如沙漠中一片熊熊燃
烧的火海。

上述景点由河南中旅洛阳分社 总经
理吴晓波推荐。

推荐地点：小中甸、黄山

云南香格里拉小中甸一到秋天，黄绿
色大草甸展露温柔线条，高山上森林五彩
缤纷，花椒和五角的红叶特别醒目，点缀着
高山松和桦树的黄色及针叶林的绿色，讲
述着香巴拉迷境秋天的童话。

“枫林相间，五色纷披，灿若图绣。”
明代大旅行家徐霞客如此赞扬黄山秋
景。有人说，如果你没在秋天去过黄山，
就不会知道黄山最美的季节是何等震撼
人心。除了醉人的红叶，黄山秋季云层
多为大片厚重的层积云，多聚集在山顶，
不易散去，当朝阳或落霞给云海染上绚
丽的色彩时美不胜收。

上述景点由河南路仕达旅行社 副
总经理雷玉平推荐。

推荐地点：九寨沟、稻城县

秋天的九寨沟色彩最为丰富，一到
秋天就会由绿变黄、由黄变红的树在这
里比比皆是。更奇的是这里的水，大大
小小的湖、潭、瀑是赤橙黄绿青蓝紫各种
色彩的梦幻组合。

四川省甘孜州藏族自治州稻城县有
一片红草地，被誉为“天堂的颜色”，每年
秋季向世人展现她的妩媚。红草地处于

景色绝美的大香格里拉环线中，周围环
绕着神山圣湖，以其绝美景致吸引游客
为之痴狂。

上述景点由洛阳欢乐假期旅行社
总经理马莉推荐。

推荐地点：长白山蛟河红叶谷

吉林长白山蛟河红叶谷，地处高纬度
的深山，每逢秋季，梦幻般的红叶染红山
谷。红叶色彩浓淡相宜、错落有致。金黄
的黄叶林、碧绿的松林、耀眼的白桦林，搭
配湛蓝的天空，像五彩调色盘。

上述景点由洛阳康辉旅行社 总经理
田文选推荐。

饭桌上的新贵——秋葵

现在洛阳市民饭桌上的新贵非秋
葵莫属，特别是在讲究养生的今天，秋
葵极高的营养价值被越来越多的市民
所接受。刘华伟说，秋葵含有丰富的
钾、钙、铁、维生素A和β-胡萝卜素、
维生素C等，营养价值高，能降血糖血
脂、促消化通便，加上其脆嫩多汁、滑润
不腻的特点，近几年来备受追捧，成为
菜品中的新贵。秋葵的价格比一般家
常蔬菜稍高，在我市一些大的菜市场，
500克的秋葵价格在10元左右。

秋葵可凉拌、热炒、油炸等，在凉拌
和热炒之前必须在沸水中烫三五分钟
以去涩。以秋葵为主料的菜肴有很多，
比如白灼秋葵、凉拌秋葵、秋葵炒肉、秋
葵炒鸡蛋、秋葵萝卜丝汤等，这些菜肴
做法都比较简单，在家里就可以制作。
本期，刘华伟将给读者介绍白灼秋葵的
做法。

材料：秋葵400克，花生油、酱油、
葱、辣椒适量

制作方法：
1.用牙刷将秋葵表面的毛轻轻刷

掉，然后把秋葵洗净，切掉秋葵的顶
部。把葱、辣椒切丝备用。

2.待水开后，把秋葵倒入锅中，这
时可以放适量的花生油或盐，以保持秋
葵的青绿色。

3.加油和盐后，盖上锅盖煲5分钟
左右即可出锅、装盘，淋上酱油、熟油，
放上葱丝、辣椒丝即可。

温馨提醒：1.挑选秋葵时，最好挑
那些不是很硬但有一定韧度，同时脊上
有毛，看起来比较嫩的，另外最好闻一
下，有青草香味的一般是比较新鲜的。

2.秋葵越小越嫩，长度为5公分至
10公分是最好的。不要选上面有虫蛀
痕迹或者黑色斑痕的，那表明秋葵品质
受损，内部可能已腐烂。

秋天养生美味——莲藕

现在正是鲜藕上市之时，“荷莲一
身宝，秋藕最补人”“新采嫩藕胜太
医”……秋天天气干燥，吃藕能起到养
阴清热、润燥止渴的作用。同时，莲藕
性温，有收缩血管的功能，多吃可以补
肺养血。

莲藕的做法也非常多，可以炒、
蒸、炸、凉拌、煲汤等。本期，美食达人

“晴天”为大家介绍的是酥炸藕合的简
单做法。

材料：莲藕一节、猪肥瘦肉100克、
葱姜、盐、生抽、老抽、胡椒粉、鸡蛋、干
淀粉、清水、面粉、食用油等适量

制作方法：
1.把莲、藕选净切成薄片（两片之

间不能全断开，成夹状），葱、姜切丝
备用。

2.把猪肉剁成泥，少量多次加水，
顺一个方向搅拌，并加入葱姜末、盐、鸡
精、料酒等拌均匀。

3.在两片莲藕中间放入肉馅，并用
干淀粉、盐等均匀挂糊。

4.开始炸藕合，第一遍低温炸熟，
第二遍高温炸酥上色。

温馨提醒：1.挑选藕时注意要选无
伤、无烂、无锈斑、不断节、不干缩、未变
色的藕。

2.藕的各部分有不同的加工食用
方式，如藕尖部分较薄，可以拌着吃。
中间部分适合炒着吃，较老的一般加工
制成藕粉、甜食或炸着吃。

□记者 王振华

秋天是一个多彩的季节。有
人说，秋天不去观赏一次红叶，那
么便不算过了这秋天。秋高气爽
的时节，走出家门，走入秋天这幅
多彩又浪漫的画卷，沉浸在满眼
的金色、黄色、红色……

金黄的银杏

推荐地：嵩县白河镇
每年的10月，嵩县白河镇的古银杏树

树叶就慢慢由绿变黄，金灿灿的银杏叶与
古朴的山村相映成辉。

白河镇是伏牛山旅游开发的核心区，
是连接伏牛山周边旅游景区的交通枢纽
和游客集散中心。镇内现存500年以上
古银杏树413棵，其中千年以上树龄237
棵，特别是在云岩寺遗址上完整保存的67
株千年银杏树，2007年7月以“古寺庙内
千年银杏树最多”列入吉尼斯世界纪录。
这些千年银杏树高大挺拔，蔚然成林，姿
态优美，叶形优雅，实属国内外罕见，构成
了一处独特的古生物奇观，具有极大的观
赏价值。

火红的红叶

推荐地：木札岭、养子沟
木札岭红叶主要分布在原始森林

和官帽峰两大游览区，其中石林、独
秀峰、鲁班岭、狮子岭等景点有大面
积红叶林。木扎岭的红叶品种非常
多，颜色特别艳，每到秋季，漫山红叶
竞相斗艳，耀眼夺目，是伏牛山东段
最佳红叶观赏区。

而金秋时节的养子沟也是一身红
装，像是待嫁的女子等着游客揭开她
神秘而多姿的面纱。一路走上山，溪
水、清潭、瀑布纵横其间，看漫山红叶
散落在大山腹地，飞舞于山涧水边，颜
色或浓或淡，别具风情，偶尔还会发现
熟透的柿子像灯笼挂在枝头。令人仿
佛进入了“车行十里画屏上，身走四方
红叶中”的梦幻童话世界。

多彩的山色

推荐地：新乡万仙山景区
万仙山景区位于新乡辉县市

西北部太行山腹地，为国家
AAAA级旅游景区、国家地质公
园、国家森林公园，是国内著名的
休闲旅游胜地、影视基地、写生基
地等。景区由中华影视村郭亮、清
幽山乡南坪、人间仙境罗姐寨三个
分景区组成。森林覆盖率达95%
以上，每到秋季，景区内层林尽染，
树叶被染成绮丽的红色、金黄色，
红艳似火，美如云霞，金黄炫目，流
光溢彩，秋风拂来，树叶翩翩，煞是
迷人，是众多摄影爱好者采风和
画家写生的好去处，各地游客也
都慕名前来。此时的万仙山也是
丰收的时节，柿子树、山楂树枝头
果实累累，随手从枝头摘一颗野
果放入口中，别有一番情趣。

□本刊记者 景庆霞 文/图

秋季景色宜人，同时有许多时令蔬菜，此
时切勿只顾眼前的美景而忽视美味。经过夏
天的燥热，秋天的饮食一般要求清心润燥及
滋补，怎样才能用这些时令蔬菜做出美味可
口又养生的菜肴？本期，本刊记者特邀请周
山路忆乡思味饭店的厨师长刘华伟及美食达
人“晴天”为大家推荐适合秋季食用的美味。

□记者 宋扬

十一黄金周你去
旅行了吗？如果没
有，也别遗憾。舒适
的天气、斑斓的色彩、
童话般的秋天美景，
只要我们用心就能看
到。下面，我市旅游
界权威人士为大家推
荐几处“醉”美秋景。

观秋叶 缤纷绚丽 装点山头

品秋食 时令蔬菜 美味健康

观秋景 山清水秀 醉美金秋

王城公园菊展 万虹 摄 （资料图片）

白灼秋葵炸藕合


