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冰箱食品的解冻窍门
肉类先放冷藏 面食蒸锅加热

冻鱼冻肉"先放冷藏室

肉类解冻最好有个!接力

棒"# 也就是把要解冻的食材

提前一天从冷冻室中取出#用

保鲜盒或保鲜袋装好后放在

冰箱的冷藏室里#等化冻后再

拿来烹调$ 这种解冻方式花的

时间比较久#一般大块的肉类

至少要提前
89

小时放到冷藏

室#小块的时间减半即可$ 因

此 #为了缩短解冻时间 #建议

不要直接将整块肉放入冰箱#

而是在冻结食物前将其切成

小块 # 或直接切成肉丝或肉

片 #根据一次的食用量 #用保

鲜袋或保鲜膜包成薄薄的一

层#进行分装冷冻$ 这样还能

避免反复冷冻#也较容易解

冻$ 这种放入冷藏室等

待化冻的方式 #比

较安全方便#解

决了在空气

中自然

解

冻或用水浸泡解冻常出现的

微生物滋生或营养损失过多

的问题$ 而且#其他过快的解

冻方式#会使食物中的冰晶在

化冻时扎破细胞壁#使食物中

的脂肪提前跑出来#影响食物

的营养和口感#因此不建议使

用$

馒头$包子"用蒸锅加热

暂时吃不完的主食#如馒

头或包子等放进冷冻室保存#

会延长其保质期$ 吃之前#很

多人选择用微波炉加热#但这

样加热会快速脱干水分#让馒

头等食物中间变硬#吃起来嚼

不动$ 而且#微波炉容易

导致食物受热不均 #

有的地方干了#有

的地方还是冰

冷的$ 建议

冷 冻 过

的 面

食直接放进蒸锅里加热$

冷冻蔬菜"开水焯一下

超市里的冷冻区#有各种

各样分装的冷冻蔬菜 # 如青

豆%玉米粒%胡萝卜片等$ 这些

冷冻蔬菜一般是在其营养最

好的时候采摘下来立即速冻

的#因为低温锁住了蔬菜中的

营养#所以冷冻后营养价值也

较高$ 烹制的时候#这类蔬菜

用开水快速焯一下#就可以直

接烹调#非常方便$

虾仁$春卷"不需要解冻

速冻小虾仁 &不带冰壳

的'不需要解冻#就可以下锅#

因为虾仁体积较小#能够快速

升温#直接加热还能保证虾仁

的肉质脆嫩$ 而且#速冻饺子%

火锅丸子等食物也都可以直

接下锅$ 另外#春卷类的速冻

食品也无需解冻#可以直接加

热烹制#而且大部分春卷里的

馅儿都是熟的$

#据' 生命时报 (%

荷兰豆炒木耳

原料
,

发 好 的 山 木 耳
2::;

% 荷 兰 豆

!<:;

%胡萝卜
!:;

%盐
2;

%味精
2;

%色拉

油
9<;

%香油
9:;

$

制法
,

!3

山木耳洗净#荷兰豆除去两侧

的筋膜#胡萝卜切小菱形片待用$

93

锅内放水
=<:;

%加盐
<;

#大火

烧开后#倒入胡萝卜片和荷兰豆#见水

再开时#倒入山木耳#烫
<

秒#一块倒

出沥水$

23

净锅上火#淋入色拉油#微热离

火#倒入飞过水的原料#翻炒几下#加

盐%味精#淋入清水
9:;

继续翻炒#最

后放入香油即可出锅# 可用香菜和鲜

花瓣点缀$

特点
,

口感层次分明#荷兰豆清脆爽口#

山木耳对调节血液黏稠度有很大好

处#能有效防止脑血栓#预防冠心病$

关键
,

山木耳一定要选用上等的秋耳#

凉水或温水涨发#飞水时稍烫即可#以

免太老影响口感$
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随着生活节奏的加快和

冰箱的普及! 冷冻食品已成

为很多家庭必备的食物之

一" 下厨前!它们都要经过一

个重要步骤#$$解冻 % 如果

解冻不当! 不仅冷冻食品的

口味会变差!还会导致其营养

素的流失" 本期!我们给大家

讲讲冰箱食品的解冻窍门"


