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内容概要

　　&ldquo;现代人时尚美食&rdquo;系列之一，世界中华美食药膳研究会推荐！
书中介绍了数十道砂锅和锅仔，分主料、辅料、调料、做法、特点、提示等步骤对每个菜进行了详细
的介绍，有吃有喝，营养美味一锅靓汤！
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章节摘录

书摘砂锅    砂锅是家常烹饪使用锅具中比较有个性的一类，保温性极佳，非常适宜烹制汤菜，特别是
在寒冷的冬季，一家人围着热气腾腾的砂锅进食实在是不错的享受，而且砂锅菜的制作也非常简单。
    砂锅菜有很多好处，在炖煮过程中原材料有效的营养成分溶解在汤中，易被人体吸收，使原料的有
效营养成分可以得到充分的利用。
吃菜喝汤对肠胃没有损伤，可起到帮助消化的作用。
    砂锅菜有软、嫩、鲜、香等特点，还可以加入棒骨、排骨、肘子、鸡、鸭、鱼类等含钙量高的原料
，可以增加骨骼生长和硬度，非常适合老年人与儿童食用。
对老年人来说砂锅中加些滋补药物，如人参、枸杞、玉竹、沙参、当归等，可以强身、防病、治病，
达到食疗食补的作用。
对儿童来说，砂锅菜菜质软烂，汤的营养成分高，水质的营养素非常容易被人体吸收，特别是用鱼和
排骨等原料制作的砂锅菜对儿童的身、脑发育，增加免疫力等都非常有益。
    制作砂锅菜的注意事项：    一、根据不同季节，不同原料科学搭配，合理调制。
    二、慢着火，适量水，火候足。
    三、根据人群不同，中老年人宜多食用壮阳益肾的滋补砂锅，中青年女性宜食滋阴养颜砂锅，儿童
宜食含丰富维生素的营养砂锅。
    四、制作砂锅菜时，动物性原料要先洗净，汆水，去除肉中的异味，再加入葱、姜等原料一起煮，
这样做出的砂锅菜会味美香浓，还要注意炖煮的时间要充分，使其营养素充分溶解于汤中，起到很好
的滋补作用。
一般蔬菜原料要在砂锅菜快制作完成时再放入，这样可以减少维生素的流失，根茎类等不易熟的蔬菜
原料可以早放。
    P4-5        锅仔    锅仔是现在较为流行的一种烹饪方法，它既可以在朋友聚会，喜庆团圆的酒桌上保持
食品的温热，还可以烫食部分容易熟透的蔬菜和肉食。
锅仔与砂锅、火锅的区别在于，锅仔汤汁较少，用的调味品丰富，口味浓重鲜香，还可在制作中加入
药材，以增其滋补功效。
锅仔使用原料丰富，基本上可以食用的原料都可以制成锅仔菜。
    锅仔的风格也很多，广东菜中的香芋野鸭锅仔，汤汁奶白香浓，鸭肉软烂，芋头软糯绵香，上桌后
经加热，汤汁更浓郁；四川锅仔以麻辣鲜香为主，锅仔毛血旺是传统的菜品，深受人们喜爱，菜品里
加入了蔬菜、动物性及海鲜原料，制作方法独特，用开水先烫熟原料，再倒入调好的麻辣汤汁，撒小
葱、花椒，用热油淋香，菜味香气四溢，口味香滑软嫩，回味无穷；云南的锅仔菜以茵类为主，在制
作上用老鸡的汤来煨制，突出菜品的鲜香味美。
    锅仔的制作方法也很丰富，有汤汁少的干锅制法，如干锅茶树菇，口味香辣嫩滑，汤汁香味都吃入
原料中，食用性很强，还有冬季流行的药膳锅仔，加入药物来增强食用原料的功效，能提高人体免疫
力，增强体质，防治疾病，益智健体，调养身体。
    P62-63        锅仔海带炖排骨    主料：猪排骨500克。
    辅料：鲜海带200克。
    调料：葱段、姜片各适量，盐8克，料酒15克，味精、胡椒粉各少许。
    做法：    1．将猪排洗净，斩成4厘米长的段，汆水去血沫备用；鲜海带洗净，切成菱形片，焯水备
用。
    2．锅置火上，倒入色拉油25克，放入葱段、姜片爆香，倒入猪排翻炒，烹入料酒，倒入清水1500克
，小火炖30分钟加入海带再炖30分钟，加入剩余调料调味，倒入锅仔中即可。
    特点：肉质软烂，汤汁浓郁。
    提示：在加工猪排时最好用清水先汆一下，这样既去血沫，又去腥味。
    P66插图
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