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““私私房房菜菜””栏栏目目征征集集烹烹饪饪达达人人啦啦！！
只要您敢SHOW 我们就敢见报

本报讯 (记者 崔岩 实习生 衣
柯静 ) 你可是热爱生活的美食达人？你
是否对美食有着别样的情结？即日起，

《文东社区报》“私房菜”栏目开始征稿
啦，我们将走进社区，寻找您和您身边
的烹饪达人。

吃是一种生活态度，而在家做吃
的，其实就是对于生活的一种琢磨，一

种品位。对于生活有不同感受的人，做
出的美食，一定会有着不同的结果……
如果您有祖传烹饪绝技，或者您有自创
独门小菜，现在都可以一展身手。

“私房菜”给爱好厨艺的您一个最
佳的展示平台。只要您擅长烹饪，不论
菜系，不论中餐西餐，不论大餐或是小
菜，不论性别，不论年龄，只要您敢秀，

我们就敢登报！
不要犹豫了，赶快拿起铲子，端起

锅，用美图、美文记录下您最精彩的厨
艺，还有您和美食的故事，与社区报的
读者一起分享您的美食心得体会吧。

我们为您提供了多种投稿方式：
1 . 将 文 字 图 片 发 送 至 邮 箱 ：
wendong s q b@16 3 . c om；2 .拨打齐鲁晚

报 2 4小时热线 9 6 7 0 6 1 2 6，或者关注张
刚 大 篷 车 官 方 微 信 公 众 号

“ q i l u d a p e n g c h e”，留下姓名、所在社
区和联系方式等个人资料，我们的社
区记者将与您进一步联系；3 .到您所
在的社区居委会报名，留下相关资料。
我们将择优刊登，与大家一起分享美
食、交流经验、创造快乐、互相学习！

好吃不长肉 不出家门就解馋

贴贴秋秋膘膘：：鸳鸳鸯鸯大大厨厨带带您您找找肉肉吃吃

文 东 社 区 报S04

文/片 本报记者 崔岩

转眼立秋已到，炎炎酷暑即
将过去。立秋，是二十四节气之
一，这一天民间素有“贴秋膘”一
说。如今，生活水平提高了，大多
数人不愁吃不愁穿，“贴秋膘”已
渐渐成为亲友团聚的代名词。今
天，记者就特意请来了中创开元
山庄社区鸳鸯“厨神”陈标和刘胜
兰老两口，教大家做几道大补的
美味佳肴，让您不出家门就能好
好地贴贴秋膘。

今年春节，陈标和刘胜兰老两口
是在澳洲女儿家度过的。国外也是要
讲人情的，女儿想趁爸妈在澳洲过春
节的机会请请外国亲朋好友，以感谢
他们平时的照顾。

女儿的想法同爸妈不谋而合。时
间就定在大年初三，主厨当然是陈标
和刘胜兰老两口。

那天，女儿请了亲友共四家14口
人。招待客人的饭菜主食有豆沙包、
小蒸包和三鲜水饺；菜肴基本上都是
中国菜，包括凉拌三丝(黄瓜丝、粉丝、
鸡蛋丝)、醋溜土豆丝、蒜苔炒里脊、红
烧肉等；酒水除客人自带的外，老两
口还准备了中国的白酒“古井贡”和

“郎酒”。
那一晚，客人们从下午5点畅饮

至晚上10点，先吃一点中国的包子垫
垫肚子，接着就喝起来，吃起来。先喝
本地的啤酒、葡萄酒，再喝中国白酒。
中国白酒大多是初次喝，闻着很香，
喝着有劲，你一杯我—杯，不知不觉
两瓶白酒见底了，大家的脸色红了，
话变多了，有人醉了。

陈标和刘胜兰老两口做的中国
菜，客人们毎样叉一点放到自己的盘
子里，吃完后再去弄，很快盘子就见
底了。大家一边吃喝—边冲老两口竖
起大姆指连声说：GOOD!GOOD!

喝酒中间，陈标穿插着给上了猪
肉三鲜水饺，老外一口一个，赞不绝
口。考虑到有的老外可能吃不惯中国
餐，所以女儿也准备了一些西餐食
品。结果，中餐是全部—扫而光，西餐
反倒是基本未动。

“客人中，只有三个人吃过中国
餐，其余都是第一次吃，都很喜欢。”
陈标高兴地告诉记者，看来中国餐不
仅是中国的，也是世界的。如同中国
的中医药、茶叶、语言走向世界一样，
中国的饮食文化也走向了世界，自豪
感由然而生！

当然，客人们喜欢吃，也同陈标
两口子饭菜做得好、色香味形俱佳密
不可分。有了这次宴请后，老外们总
是追问陈标两口子，何时再来澳洲，
一定再给做一次好吃的中国餐。

一顿中餐

征服老外味蕾

陈标、刘胜兰独家菜谱

红烧肉

1、带皮五花肉洗净后切块。
2、切好葱段，姜片，蒜末，花

椒爆锅。
3、锅内倒少许油，把五花肉

放入翻炒。
4、加入生抽、醋、盐、料酒、红

糖，继续翻炒片刻。
5、倒入热水，没过肉块。
6、盖上盖，大火烧开后转中

小火慢煨至收汁即可，为美观可
撒点香菜。

醋溜土豆丝

1、土豆去皮切丝，经清水冲
洗。

2、锅里放油，葱姜蒜爆锅，加
入土豆丝。

3、大火翻炒。
4、加醋，出锅前加入鸡精、

盐，即可食用。

蒜薹炒里脊

1、把里脊肉切丝。
2、把蒜苔切小段。
3、热锅里放油，放肉丝翻炒。
4、放入蒜薹翻炒至熟，即可

出锅。

“鲜”汤

1、选取新鲜的花鲢鱼头，洗净待
用。

2、羊蹄高压锅煮熟、豆腐切块。

3、锅内倒少许油，鲢鱼头过油煎
片刻，随后倒入热水。

4、加入备好的羊蹄、豆腐，熬二十
分钟左右。

5、待汤白肉烂，即可食用。

凉拌三丝

1、鸡蛋搅匀，加一点点盐，分别放入
平底锅摊成薄薄的鸡蛋饼。

2、将鸡蛋饼切丝待用。
3、粉丝焯熟，黄瓜切丝。
4、将鸡蛋丝、粉丝、黄瓜丝加入盐、

蔬菜精、白醋和亚麻籽油拌匀即可。
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