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□□记者 徐礼军

民间厨星，为年饭桌上添道菜 主妇煮夫主妇煮夫
取胜剩饭之盛宴取胜剩饭之盛宴

荟萃东西荟萃东西南北味南北味
坐在家里坐在家里吃八方吃八方

勤动手，巧改良，做一桌荟萃东西南北风味的
美食，为年夜饭桌上增添一些异地风情吧。今天出
场的董琴香，要给大家端上一桌这样的大餐。

董琴香今年67岁，是西工区八一北社区的居
民。早年工作时，她经常到外地出差，总爱琢磨各
地名菜的做法，回家后如法炮制，让家人、亲友大饱
口福。近日，在几位老朋友的极力撺掇下，董琴香
为大家做了几道经她改良的外地特色美食。

董琴香最拿手的就是好运连
连这道菜，酸甜适口，脆嫩爽滑。
董琴香说，这道菜同平常炒的菜没
什么区别，只不过在烹饪过程中放
调料的时间、方式有些特别，借鉴
了甘肃人的做菜方法。

做法：1.把莲菜从中间劈开，
切成薄片。

2.把青、红辣椒切成丝，姜切
成丝备用。

3.在碗里放入适量的盐、醋、糖、

十三香、生抽，加入适量的水搅匀。
4.锅烧热后放油，把姜丝煸香，

倒入青、红辣椒丝继续煸炒片刻。
5.放入切好的莲菜，把调好的

料汁均匀地浇到莲菜上，继续翻炒
3分钟即可出锅。

董琴香说，甘肃人经常用这种
调汁的方法炒菜，把莲菜的脆与黏
充分体现出来，是很好的下饭菜。
喜欢吃土豆的朋友可以用这种方
法炒土豆丝，也很好吃。

□记者 闫卫利 通讯员 刘海霞 文/图

董琴香董琴香

节日家庭餐桌比较丰富，剩饭剩菜也会较
多，这些剩菜剩饭食之味差，弃之可惜，如何处
理，大有学问。下面这些巧主妇、能煮夫介绍的
取胜剩饭之盛宴，对您绝对有用。

剩饭再生技巧

老城区的段女士和洛龙区的张女士很会过
日子，处理剩饭剩菜很有一套——

没吃完的馒头，放凉后保存在冰箱冷冻室
里，吃时馏热即可。

没吃完的熟饺子，下次煎着吃，香着呢！关
键是怎么保存不粘皮——可以在煮时放些盐，然
后拨开凉透放进冰箱，或用凉水过一遍再晾干。

剩面条呢？既可以添加肉汤和蔬菜煮着吃，
也可以炒着吃，味道都不错，操作也简单。俗话
说：面条热三遍，拿肉都不换。可见剩面条是好
东西，您千万别倒掉哦！

西工区的李先生喜欢吃米饭，他说，处理剩
米饭，要将其弄松散，放在通风、阴凉的地方，待
温度降至室温时，放入冰箱冷藏。剩饭的保存时
间以不隔夜为宜。剩米饭加入鸡蛋、火腿、萝卜
丁等，做成蛋炒饭、蛋包饭、扬州炒饭都别有风
味，加水煮成稀饭也不错。

剩菜处理宝典

涧西区武汉路的杨德真女士很擅长烹调，她
说无论是从营养还是安全的角度考虑，都尽量不
要吃剩菜。但真有剩菜也不能浪费，只是处理起
来有讲究。

素菜类：剩下的凉菜不论荤素最好都别再
吃，因为凉菜不经过加热，其中有大量细菌，食后
容易导致腹泻。

保存剩菜一定要注意，放凉后立即放入冰箱。
不同的剩菜要分开储存，可避免细菌交叉污

染。要用干净的容器密封储存，如保鲜盒、保鲜
袋，或者把碗盘覆上保鲜膜。

剩菜存放时间不宜过长，最好能在5~6小时
内吃掉，上顿剩的下顿吃。一般情况下，用高温
加热几分钟，即可杀灭大部分致病菌。可如果食
物存放的时间过长，产生了亚硝酸盐、黄曲霉素
等，加热就起不到作用了。

除了合理储存，回锅加热也是保障健康的关
键。剩菜在冰箱里储存，吃之前一定要高温回
锅。因为低温只能抑制细菌繁殖，不能彻底杀死
细菌。

荤菜类：鱼虾蟹贝最不耐放，即使在低温下
储存，也会产生细菌，容易变质。所以，此类剩菜
加热时最好加点儿酒、葱、姜、蒜等，这样既可以
提鲜，又可以杀菌，能防止引起肠胃不适。

肉类虽然耐放一些，但也要将其热透，最好
加热10分钟以上，或微波加热1分钟以上。加热
时，不妨加点儿醋，以利于人体吸收。

段女士：红烧肉没吃完，下一次可以放一些
萝卜或者土豆一起炖，味道好极了。

张女士：现在气温低，吃剩的红烧鱼连汤汁很
快会变成鱼冻，不用加热，吃鱼冻比吃鱼还美呢！

旧衣服巧搭配或适当改造，能化腐朽为神
奇，穿出别样风采；剩饭剩菜巧处理，既节约又省
事儿，何乐而不为？

油面筋是江苏无锡著名
的土特产，当地人以它为配
料，可烹制出多种菜肴。无
锡民间还有个习俗，每逢节
日合家团聚，饭桌上少不了
一碗肉酿油面筋，以示团团
圆圆，增加节日气氛。

董琴香的老伴儿是无锡
人，每到过年，老先生就十分
怀念家乡的油面筋。超市虽
有卖礼品盒装的油面筋，但
价高、味差。因此，过年时董
琴香就买回半成品油面筋加
工，以解老伴儿的思乡之情。

做法：1.肉馅儿里放适
量盐、五香粉、鸡蛋；把莲菜
剁碎，与肉馅儿一起搅拌。

2.将适量馒头末撒入肉
馅儿，充分搅拌。

3.把半成品油面筋捅个
洞，把洞内的面筋泡泡压下
去，腾出空间填满肉馅儿，填
充口朝上摆盘。

4.把油面筋上笼蒸20分
钟，一盘鲜香软嫩的团圆油
面筋就能上桌了。

董琴香说，肉馅儿里放
馒头末，是为了吃起来更黏
软；拌入莲菜末，使其黏软中
带点儿脆，吃起来会格外有
味儿。大家还可根据自己的
口味儿随意调馅儿，老年人
牙口不好，可以放一些鸡腿
菇之类的。

团 圆 油 面 筋
——无锡风味

董琴香早些年去北京出差，朋
友请她吃饭，饭桌上摆了这样一道
凉菜——苹果与黄瓜混搭，入口却
是哈密瓜味。董琴香回家小试一
番，家人和朋友连连称好。

做法：1.把苹果、黄瓜去皮，分
别切成丝装盘。

2.放适量的盐和糖搅拌均匀，
放置片刻即可食用。

苹果与黄瓜搅拌后，苹果的
绵甜与黄瓜的清脆相互补味，入
口是哈密瓜的味道，清爽润口，
让人颇感神奇。做这道菜的关
键是：盐只起提味作用，一定要
少放；糖可根据个人喜好酌情添
加。放置片刻再吃，让苹果与黄
瓜两种味道充分融合，哈密瓜味
会更浓郁。

董琴香的老家在四川，按照当
地习俗，每到过年时，家里总要做
很多腊肉，因此腊肉也是董琴香年
饭餐桌上不可缺少的美食。

做法：1.五花肉洗净、控水。
2.开火上锅，放入适量的盐炒

热后关火，撒入十三香拌匀。十三
香与盐的比例为2∶8。

3.把拌好的调料往肉上抹匀，

连肉缝里也要抹到，然后整齐地摆
放在搪瓷盆里盖好腌制。

4.过几天翻一次，上面盖上
布，压上一个重物，让水分出来。

5.4天后，把肉取出，挂在阳台
上，随吃随取。

四川的腊肉往往要经过烟熏火
燎，现代人注重养生保健，董琴香就
把烟熏的环节省去，但味道仍不错。

甜 蜜 再 恋——北京风味

好 运 连 连——甘肃风味

思 乡 腊 肉——四川风味

（（资料图片资料图片））

团圆油面筋团圆油面筋

甜蜜再恋甜蜜再恋

思乡腊肉思乡腊肉

好运连连好运连连


