
13 生活 2021年9月3日
编辑 张洁

（本栏目邀请餐饮业老板、金厨
为您推荐点评）

点菜人：商丘市餐协豫菜文化
研究会会长、老行署北京烤鸭店总
经理王青海

冰箱里屯了多少速冻食品，基本可以决定宅在家的幸福指数，不过速
冻食品毕竟对温度要求高，买回家也得好好保存。

1.买完尽快放冰箱冷冻室，避免路上受热融化。
如果不是打算立马吃的，买完回家赶紧放进冰箱里冷冻。要注意购买

食品的保质期，时间太久质量还是会变差的。
2.存放时，不同食物要区分保存。
不同的食物最好分装冷冻保存，避免与生的鱼、肉、禽等产品放在一

起，导致传播细菌微生物，引起食物变质。
开封的或者包装破损的速冻食品要尽快吃掉，吃不完的要扎紧封口或

者用保鲜袋包好放入冰箱冷冻。
3.按照食用量做好分装，避免反复解冻。
反复解冻的过程会容易滋生细菌，食用前最好按照食量大小做好分

装，吃多少拿多少出来解冻，避免反复解冻，特别是肉类。
关于速冻食品说了这么多，安全和营养是没啥问题的。
不过对于极致追求口感的人来说，确实有点欠缺，如速冻的包子不像

新鲜出炉的包子那么蓬松柔软，速冻的牛排味道也不如现烤的扎实……
不过，能够省心省力偶尔吃上一顿还不错的美食，对厨艺不精的宅男

宅女们来说也太方便啦，吃就完事了。 据人民网

◇主辅料：

青椒、鸡蛋、面粉、植物油、调料

◇制作步骤：

1.辣椒洗净，去蒂去籽，将辣椒切成
条，再改刀成小颗粒。

2.辣椒粒装碗里，磕入一个鸡蛋，加入
适量的盐和调料搅拌均匀，然后再加入一
大勺面粉，边加入清水，边搅拌均匀。

3.冷锅下油，先滑下锅。辣椒糊下锅
后，开中小火。

4.用铲子将面糊压成薄饼状，晃动一
下锅底，防止底部粘锅。

5.一面煎制定形后，翻下面再煎。将
辣椒煎至7成熟时，把大饼打散。翻炒熟
了就可以起锅开吃了。

面炕青椒是河南的特色美食。辣椒
种类很多，面炕青椒这一吃法简单宜做，
既可以在饭店品尝大厨的手艺，也可以在
家自己动手。

青椒的特点是翠绿鲜艳、果实较大，
不但可以用于配菜，还能自成一菜，它的
辣味较淡，甚至根本不辣还带有一丝甜
味，是很多人喜欢的蔬菜。面炕青椒，或
者说面炕辣椒，可根据自己的口味选择辣
度不同的辣椒。面炕青椒做好后，可以配
着蒜汁食用，非常鲜。疫情防控期间，被
封闭在家中，我经常做这道菜。面炕辣椒
在饭店的价格一般20元左右。

文/图 京九晚报全媒体记者 朱传球

疫情防控期间，

饭店禁止堂食，平时

在饭店里吃过的一些家常菜，不妨自

己在家尝试一下。今天给大家推荐

的一道家常菜就是面炕青椒。

面炕青椒

速冻食品到底有没有营养

终于有答案了……

曾经火遍大江南北的《舌尖上的中国》，第一集的主题就是“自然的馈

赠”，我们可以清楚地感受到，中华民族在美食这件事上，对”新鲜“二字到底

有着怎样的执着。所以当速冻食品出现，就长期被打上了“不新鲜”以及“没

空做饭的替代”标签，更有很多妈妈们觉得一点都不够健康，什么速冻食品

都是用死猪肉啦、死鱼死虾啦，听多了让你也内心开始犯嘀咕，“速冻食品，

到底能不能放心吃？”今天，就来带你好好认识认识它们！

老板点菜

面炕青椒

1 速冻食品没营养

很多人觉得速冻食品营养差，冻的
时间太久，营养都损失了。其实，这完
全是误解。速冻食品，可不仅仅是把食
物冻起来这么简单，之所以叫“速冻”，
最大的特点就是冷冻速度非常快！

相比一般冰箱的冷冻过程，速冻能
快速地把食物温度降低到远远低于水
的凝固点（通常在零下18℃以下）。

如果是自家包好的饺子放进冰箱
里冷冻，因为温度下降得比较慢，食物
中的水会形成“冰晶”，随着温度的降
低，这样的“冰晶”会越来越大，很容易
破坏食物的细胞结构，导致营养流失，
也会使得口感变差。

而速冻食品由于降温速度很快，食
物中的水会进入一个“过冷”的状态，此
时形成的“冰晶”很小，小到不会严重破
坏食物细胞，能最大程度地保留食物的
营养和口感。

速冻的过程快到食物都没来得及
做出反应，就已经完成了冷冻操作，所
以营养也几乎没有很大损失。在某些
情况下，冷冻蔬果里的营养保存率比新
鲜运输的可能还会更高。

而且由于低温状态，细胞活动基本
都停止了，微生物的活动也受到了极大
限制，让速冻食品能够保存很长时间。
所以速冻食品营养其实没差，可以大胆
放心吃！

相信大家或多或少都听过一些关于“速冻食品添加防腐剂，危害健康”
之类的传言。其实，这些也是谣言。

正规速冻食品一般是不含防腐剂的，这依然是与其保鲜技术有关。用
低温速冻的冷冻技术保鲜，已经能抑制微生物的繁殖，根本不需要额外添
加防腐剂等，可以说跟我们平时吃到的食物没什么不同，只有更安全而已。

相比之下，非速冻食品的安全其实更难判断。在超市菜场买到的各种
生鲜，反而可能因为暴露在室温下太久，更容易滋生微生物。

有人说，速冻饺子“便宜大碗、含肉
量多，是因为肉质不新鲜、厂家低价售
卖的”，那就大错特错了。

速冻饺子之所以便宜，离不开机器
化的生产，这样的生产方式节省了很多
人工成本。而且食材多是批量购买，价
格自然会更便宜，薄利多销这个道理相
信大家都明白。

作为工业流水线上的产物，速冻食
品不光冻得快、冻得彻底，而且有着一
系列严格的工艺要求和安全标准。省
心方便还便宜，完全拯救了成千上万厨
艺不精的懒惰青年呀！

而且对于生鲜食品来说，速冻同样
能够降低运输成本。比如要运一箱新
鲜荔枝，空运都得配备三层包装，塑料
袋、泡沫箱、纸箱，还必须得在泡沫箱里
放上冰袋，才能保证娇气的荔枝不会变
质。一趟运输下来，运费比买荔枝的费
用还要贵。

有了速冻工业，内地人民也能吃上
物美价廉的虾仁、大闸蟹，北方人也能
轻易买到冻好的新鲜榴莲果肉，沿海地
区也可以吃上内蒙古的牛羊肉，这是多
么美好的事呀。

如果你对速冻食品的印象还停留在水饺和汤圆上，不如打开某宝搜索
一下“速冻食品”。

从广式肠粉鱼籽烧卖到水晶虾饺，从手抓饼到叉烧包灌汤包荷叶糯米
鸡，速冻食品简直能让你足不出户，自己在家就能搞一顿奢华的粤式酒楼
早茶。

太久没出门涮火锅？毛肚、虾滑、肥牛卷、芝心丸、冻豆腐、羊肉串，火
锅店里有的速冻食品也能拥有，简直就是宅家时候的生命之光。

家庭版手抓饼，速冻披萨，烤冷面，拿出来加热煎一煎，完全不输外面
卖的，拍个照发朋友圈，那就是实力大厨。

有了速冻牛排，不出门的非常时期也能轻松在家营造约会氛围。牛排
解冻，用盐和黑胡椒简单腌制十几分钟，煎熟摆盘就大口吃肉吧！

除了传统的冷冻肉类、速冻饺子、包子这些主食之外，现在超市里的冷
冻蔬菜也不少见。从经典的冷冻青豆、胡萝卜、玉米，到速冻西兰花、芦笋、
青菜，品种也越来越丰富。
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