
! ! ! !很多的时候家里会有一些剩饭，如何处
理就成了一件特别尴尬的事儿。怎么样变
“剩”为宝呢？今天就教你把他们变成营养美
味的炒饭！

一!虾仁炒饭

原料"

剩米饭，
鲜虾，鸡蛋，
葱，盐，耗油。

做法"

!"鲜虾去
皮，葱切碎，鸡
蛋打碎；

#"热锅烧油，放入葱花，爆炒虾仁，倒入
几滴耗油；

$"放入米饭翻炒，最后放入鸡蛋翻炒，加
入适量盐翻炒均匀即可。

二!开胃剁椒炒饭

原料"

米饭 ! 小
碗、鸡蛋 #个、
食盐 !"%克、鸡
精 !克、剁椒
!& 克、植物油
!&克

做法"

!"蛋液打散，充分搅打均匀，锅中加油，
烧热后倒入蛋液

#"迅速用锅铲滑散，倒入剩米饭，用铲子
压散

$"加入适量剁椒
'"再加入少许鸡精和盐，翻炒均匀即可
三!酱油炒饭

原料"

剩米饭，
葱，鸡蛋，酱
油，料酒，耗
油，白糖。

做法"

!"一碗剩米饭用 #勺酱油、少许料酒和
糖，再加少许油拌匀

#"做热锅，倒入油，把鸡蛋打散倒入锅
中，翻炒出锅备用；

$"再倒入锅中少许油，放入葱末煸香，然
后倒入剩米饭、红椒翻炒均匀，再把炒好的鸡
蛋倒进饭中。最后再加少许蚝油翻匀即可出
锅。

四!番茄炒饭

原料"

西红柿，
剩米饭，葱花，
盐。

做法"

!"西红柿
洗净切碎，葱
切碎；

#"热锅烧
油，先放入西
红柿爆炒，炒出汁，放入剩米饭翻炒；

$"炒至无水后放入盐搅翻即可出锅。
五!韩式泡菜炒饭

原料"

白米饭 !碗、韩国泡菜、猪肉丝、葱、盐、
淀粉

做法"

!"韩国泡菜切成细丝，猪肉丝用泡菜汁、
一点点淀粉拌匀腌制，葱切葱花

#" 热锅温油倒入
泡菜丝和腌制好的猪
肉丝一起中火翻炒两
分钟

$" 倒入白米饭，
边不断翻炒边把米
饭打散，炒两分钟左
右，至米饭呈散开干
爽状态

'" 加一点点盐炒
匀后，撒上葱花出锅

米饭这样炒，好吃得不得了！

一周一菜

开水白菜
文 ! 李兴福

七味书屋

七夕吃巧果
文 ! 翟杰
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! ! ! !“七夕今宵看碧霄，牵牛织女渡河桥。家家
乞巧望秋月，穿尽红丝几万条。”农历七月初
七，是我国汉族的传统节日七夕节。为了“乞
巧”，在这一天里，每个地方都有各自的风俗活
动。在我们家乡，则有七月七吃巧果的习俗。

巧果，又名“乞巧果子”，款式极多，主要
的材料是油、面、糖、蜜。《东京梦华录》中称之
为“笑靥儿”、“果实花样”。因“巧”和“桥”谐
音，因此人们认为在七月七日这天吃巧果，
不仅能帮助牛郎和织女在鹊桥上相会，而
且自己的心愿也能通过“巧”（桥）来实现。
巧果，是一种油炸的小点心，制作起来也

非常简单：先将面皮切成一二寸多长的条形，
然后放入滚烫的油锅里，炸至成金黄色；再把
炸好的面皮捞起来，立即撒上芝麻、白糖。这
样，酥脆香甜的巧果就做好了。因为喜好和口
味不同，巧果还有另外一种做法：在面粉中加
入鸡蛋和糖，不掺一点水，而是用油和面。面

和好后，揪出一块剂子，摁进用桃木或枣木刻
成的精美的模子，然后照面板一磕，一个个可
爱的花篮，或小猫、小鱼、莲子形状的巧果也
就做好了，进炉一烤，香飘十里。

小时候，每到七夕节，母亲总是要做巧
果的。因为我们兄弟姐妹众多，母亲要一次
性做很多面皮，一个个地切成小长条之后，
再放到油锅里炸。事先，我们会在油锅旁边
放一个大大的盆子，以便能让刚出锅的巧
果有安身之处。我们兄弟姐妹根据自己不
同的口味，选择放芝麻还是放糖。每个孩子
都来不及洗手，捏起一片就往嘴里送。现在想
来，那滋味仿佛就在嘴边。
如今，七夕节还没到，超市的柜台上就摆

满了各式各样、各种口味的巧果。我倒觉得，
吃巧果，更多的是为了吃个“巧”，吃个好心
情，吃个全家齐动手的节日气氛。若上街一
买，总感觉少了点什么。

! ! ! !开水白菜，这款异乎寻常、似乎不合菜肴
命名原则的菜式，成为了当今川菜中的一款
高档名菜。
近几年来，上海不少食客很想品尝一下

这款不麻不辣的川菜传统名菜，令人费解。不
过，品尝一下开水白菜这款高档川菜也在情
理之中。
开水白菜之名起于何时？命名者谁？难以

考证。不过，这样的名字不会出自烹饪界人士
之口。因为光用开水烹制汤菜是烹不出好菜
肴的。在这里可讲清楚
道理，此菜特点在于用
一种好的清“汤”，而要
制好这种汤的原料既
多且费时间，技艺尤
难。要制作好合格的川
菜，不仅应用好三
椒———花椒、麻椒、胡
椒和葱姜蒜的应用，而
更重要的是“汤”。川菜
中用两种汤，一种清
汤，一种奶汤。这是川
菜厨师公认为川菜制作工艺中之一绝，而偏
偏以开水命名，大有妄自菲薄之意。开饭店要
做生意，厨师要显于艺，都不会自己给自己过
不去的。可能在一种特定情况下，出现于有文
化名人之口吧？那就不必评头论足了。
开水白菜一菜肴简单制作介绍如下：
原料：黄秧白菜心或娃娃菜心 (&&)*&&

克，特级清汤 !&&&)!#&&克。调料：精盐、料
酒、葱姜、白胡椒粒各适量。
制作方法：将白菜取菜心 (&&)*&&克，每

棵菜心长 '寸到 '寸半长，长短一致，大小均
匀，每一棵一开四爿，放清水内洗净，漂入清
水中待用。锅洗净放 #&&&多克清水烧开，将
白菜心放进开水锅内煮，不要盖锅盖，煮到
()+分熟捞出，用清水涮 #)$次，使菜心冷透
捞出，将白菜心有次序地排入蒸碗中，加精盐
适量，顶级清汤 !%&克，用保鲜纸封好碗口，
上笼用旺气蒸 +)!&分钟取出，撕掉保鲜纸。
锅洗净，上火将 (&&)*&&克清汤倒入锅内，加
精盐烧开，同时将蒸的白菜内的汤汁撇去不
用，将白菜心轻轻地翻入大汤碗中，最后将锅
内烧开清汤装进碗内的白菜内，即成开水白
菜上席。
特点：颜色与生鲜娃娃菜无异，看上去如

同一碗开水内放着几棵生白菜模样，故有“开
水白菜”之称。白菜软糯，汤清见底，味鲜美。
开水白菜名曰开水，实则巧用的是清汤，

是川菜厨师界继承“味要浓厚，又不可油腻，
味要清鲜，不可淡薄”的传统烹饪原理制作出
的一款川菜中的高级清汤菜。此菜汤冲淡素
雅，清澈见底，菜色泽保持娃娃菜心的黄秧白
本色,形态完美，多用于高中档宴席上二汤或
座汤，食用后见，顿觉清鲜明快，嗅之雅香扑
鼻，食之柔嫩化渣，鲜香异常，真会使人有不

似珍肴胜似珍肴之感。一款开水白菜汤菜入
腹，有解酒除油腻，食欲重振之效。正是川菜
中的高级清汤菜，不失为川菜菜式中一个不
可缺少的“方面军”。不过“汤”在川菜烹调中，
有十分重要的作用。“无菜不用汤，无汤难成
菜”。除了拔丝菜肴、酥炸菜肴、高丽菜肴、锅
贴菜肴、甜品等不用汤之外，“无汤是难成好
菜”。川菜中干烧鱼翅、家常海参、白汁鱼唇、
蒜枣裙边、驼峰、燕窝、鲍鱼、花胶、鹿筋等高
级山珍海味原料，因本身味极差，烹制成菜

一定要好的汤汁辅佐
不可。川菜中有两种
汤，一种高级清汤，一
种是奶汤。用料不尽相
同，制法各有要求，各
有各的用武之地。

现将开水白菜用
的汤简单介绍如下：

原料：老母鸡、老
鸭子各一只 #&&&)#%&&

克。肋排、棒子骨、鲜猪
瘦肉各 %&&克（共 !%&&

克），鸡脯肉 !%&克。香葱 !&&克，老姜 %&克，
白胡椒粒 #&粒。
制作方法：将鸡、鸭洗净，肋排、棒子骨等

放进开水锅内煮开，煮 %)+分钟，捞出放进清
水桶冲洗干净。放进大盆内加清水 '&&&克，
将洗净鸡、鸭、肋排、棒子骨等放进盆内上火
烧开加葱姜，洗净放鸡、鸭盆内，加白胡椒粒
烧开，用保鲜纸封好盆口，上笼用旺火、旺气
蒸 $)'个小时，取出葱姜，去掉浮面油腻，猪
瘦肉用刀背捶成肉茸，加清水 !%&克，拌成肉
糊。锅洗净将蒸好的清汤倒入锅内，将拌成肉
糊倒入汤内，轻轻地用铁勺推掏，待肉茸浮起
成泡沫。捞出肉茸，用小火烧开，撇去浮起泡
沫，成淡黄色的清汤。如用此汤时，还要用鸡
脯肉斩成鸡茸加清水拌成鸡糊，放进汤内，上
火慢慢烧，一面用勺子推掏，使鸡茸成泡沫形
状，再撇掉。这时要巧用火力，以文火徐徐进
行，火过大要冲散鸡茸，使清汤不成，再用纱
布过滤就麻烦了，也有损于汤清和鲜香；这样
就成了开水白菜用的汤清如水。此清汤不但
可作开水白菜，还可做很多川菜中高级汤菜，
如：白水豆腐，鸡蒙竹荪，金狮刀鱼，出水芙
蓉，鸽蛋肝羔汤，推纱望月，凤尾，燕窝，冬瓜
燕，芙蓉鸭舌等。
这款开水白菜的烹制法，属于上海何派

川菜板块，同川菜老家有不相同点。前几年我
烹制的开水白菜，都以每人每位上席，规格更
跟上一层。
友情提示：用开水汆白菜时，断生即捞

出，放进清水内漂 #)$次。捞出排在碗内加
汤蒸的时间不要太长，!&)!#分钟，撇掉白菜
内汤汁，再清汤烧开冲入白菜内，再上笼蒸 %

分钟上席，保持白菜本色不变。此菜一定要
贵宾等菜，不能菜等贵宾。


