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内容概要

家庭是生活的港湾，家庭饮食是生活的重要组成部分。
谁来主厨？
谁来调节家庭的饮食生活？
长期以来在中国的传统观念，成为了女人的专利事务。
80后的青年人，男女平等的呼声更高，女强人更多，许多独生子女结婚以后不会做饭，不懂理财，只
能“啃老”或者到街摊就餐，形成了新一代的“月光族”。
实际上饮食开支很大，既没有吃好，损坏了身体，又浪费了钱财，是一种不良的生活习惯。
    男人主厨就是要告诉男人改变旧的观念，掌握科学饮食的方法，成为家庭饮食的主帅。
让无数帅哥进厨房，让男子汉炒出色、香、味、形俱全，营养、安全的美食。
本书介绍了怎样选购原料、怎样加工、烹调知识、厨房工具、烹调诀窍等。
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月挂禄北京首都机场宾馆总经理中国饭店业高级经理人中国食文化丛书高级编委杨建军内蒙古自治区
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盐  三、调味也有“三步曲”  四、调味诀窍    1．因料调味    2．因菜调味    3．因时调味    4．因人调味  
 5．调料优质，投放适当  五、家庭调味十法    1．葱鸡油    2．椰奶味    3．叉烧汁    4．炝菜油    5．芝
香汁    6．家常味    7．果珍汁（糖醋味）    8．五香汁    9．底味汁    10．蒜蓉汁烹饪篇  烹饪工艺基本知
识  一、拌    1．生拌    2．熟拌    3．温拌    4．凉拌  二、炝    1．普通炝    2．滑炝  三、酱  四、卤  五、
氽  六、烩  七、炒    1．滑炒    2．清炒    3．煸炒    4．干炒    5．硬炒    6．软炒  八、炸    1．清炸    2．
软炸    3．干炸    4．板炸  九、熘    1．焦熘    2．滑熘    3．醋熘    4．糟熘  十、烹    1．滑烹    2．炸烹  
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十一、烧    1．红烧    2．干烧  十二、扒    1．白扒    2．红扒    3．奶油扒    4．鸡油扒  十三、焖  十四、
爆    1．油爆    2．盐爆    3．酱爆    4．宫爆    5．汤爆    6．水爆  十五、挂浆（又名拔丝）  十六、挂霜  
十七、冰霜  十八、蜜    1．蜜焖    2．蜜饯    3．蜜汁  十九、煎    1．干煎    2．南煎    3．煎转    4．煎蒸  
二十、煴  二十一、蒸  二十二、烤和煨  二十三、熬炖    1．普通炖    2．清炖    3．侉炖    4．隔水炖  二
十四、煮  二十五、酥    1．硬酥    2．软酥  二十六、熏  二十七、烤  二十八、沙锅  二十九、火锅    1．
清汤锅    2．一品锅    3．涮锅    4．菊花锅火候篇  一、烧    1．红烧肉    2．干烧鱼  二、烤    1．暗炉烤   
2．明炉烤    3．烤箱烤  三、熏    1．茶熏    2．糖熏    3．熏鸡    4．熏肉  四、煎    1．干煎    2．南煎    3
．煎转    4．煎蒸  五、烙    1．电饼铛    2．双面烙    3．传统烙    4．烙饼  六、炒    1．干炒    2．滑炒    3
．清炒    4．煸炒    5．硬炒    6．软炒  七、拌    1．熟拌    2．温拌    3．凉拌    4．热拌  八、炝    1．普通
炝    2．滑炝  九、酱    1．酱牛肉    2．酱茶鸭子  十、卤    1．卤汁    2．卤煮  十一、汆    1．汆鱼丸子    2
．汆羊肉  十二、烩    1．清烩    2．白烩  十三、蒸    1．蒸馒头    2．蒸米饭    3．蒸包子    4．清蒸鱼    5
．蒸螃蟹  十四、烤和煨    1．干烤    2．煨  十五、熬、炖    1．普通炖    2．清炖    3．侉炖    4．隔水炖   
5．炖汤  十六、煮  十七、扒  十八、焖  十九、沙锅  二十、火锅    1．清汤火锅    2．一品火锅    3．涮锅
   4．菊花火锅    5．鸳鸯火锅  二十一、焗    1．镬内焗    2．盐焗  二十二、炸    1．清炸    2．软炸    3．
干炸    4．板炸  二十三、熘    1．焦熘    2．滑熘    3．醋熘    4．糟熘  二十四、烹    1．滑烹    2．炸烹  二
十五、爆    1．油爆    2．盐爆    3．酱爆    4．宫爆    5．汤爆    6．水爆  二十六、挂霜  二十七、拔丝  二
十八、蜜    1．蜜焖    2．蜜饯    3．蜜汁  二十九、塌  三十、酥    1．硬酥    2．软酥案例篇  常用菜肴的
烹调——四大菜系菜例精选  一、四川菜    1．宫爆鸡丁    2．干烧鱼    3，水煮柳肉（又称水煮牛肉）   
4．麻婆豆腐    5．干煸牛肉丝    6．回锅肉    7．锅巴鱿鱼  二、广东菜
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章节摘录

10.怎样选购腊肉新鲜腊肉：无油哈喇或酸臭味；表皮干燥无霉变；切面肌肉鲜红或红棕色，脂肪为微
黄色。
变质腊肉：有严重油哈喇或酸臭味；老皮发黏、发霉；切面呈暗红色，脂肪呈深黄色，肌肉松软。
11.怎样选购香肠香肠一般是瘦肉七成，肥肉三成，晒干香肠回收率为65%。
好的香肠：用手捏香肠的硬肉是硬的，干透的香肠不但瘦肉硬，而且表皮收缩起皱纹，不发霉，无黏
液，肠衣与肉馅紧密连在一起，表面紧而有弹性，切面结实，色泽均匀，肥肉白、瘦肉红，两色分明
，没有灰色斑点，气味芳香。
不新鲜或变质的香肠：表面发黏、发霉，呈灰绿色，肠衣的韧性减弱，没有弹性，切面周围有淡灰色
轮环，脂肪污秽，肠衣与馅肉分离，有腐败味或油脂酸败味。
12.怎样选购火腿火腿的规格、级别，因地而异。
若按加工的时令分，大体是：立冬以后、冬至以前腌制的叫早冬腿；冬至以后、立春以前腌制的叫正
冬腿；立春以后、清明以前腌制的叫春腿。
一般来说，正冬腿质量最好，早冬腿质量次之，春腿质量最差。
特级火腿：打签检查，三签均香，瘦多肥少，腿心饱满，每只重2500～4500克。
外观要求刀口光洁，皮面平整，皮色黄亮，爪弯脚细，油头小，无裂缝，无虫蛀，无鼠伤。
一级火腿：上、中两签香，下签好，腿心饱满，每只重2500～4500克。
外观要求刀口光洁，皮面平整，皮色黄，爪弯脚细，油头小，无裂缝，无虫蛀，无鼠伤。
二级火腿：上签香，中、下两签好，稍咸(指腿头部分)，腿心饱满，骨不露，每只重2000～5000克。
脚腿略粗，式样整齐，无虫蛀，无鼠伤。
三级火腿：两签好，一签较差，但无异味，腿质较咸，腿心偏薄，每只重2000～5500克。
脚腿粗，皮稍粗厚，刀口略粗，稍有虫伤，但无鼠伤。
凡不符合上述等级规格者，都作为等外品处理。
13.怎样选购肉松肉松以质地膨胀柔软，有弹性，色泽鲜艳，肉质鲜，香味醇正、浓厚，无肉筋和碎骨
，食后无渣滓的为上品；反之则次。
14.怎样选购猪肝新鲜猪肝：肝呈褐色或紫色，并有光泽。
不新鲜猪肝：颜色暗淡，无光泽、表面萎缩，有皱纹，发软，并有腐臭异味。
15.怎样选购猪腰新鲜猪腰：呈浅红色，表面有一层薄膜，有光泽，柔润，具有弹性。
不新鲜猪腰：带有青色，质地松散，并有异味。
16.怎样选购猪心新鲜猪心：组织坚实，富有弹性，用手挤压有鲜红的血液、血块排出。
不新鲜猪心：色变白带青，肉质变松，无弹性，无光泽，黏液少。
17.怎样选购猪肚新鲜猪肚：色泽浅黄，有光泽，质地坚实，富有弹性，肚上黏液多。
不新鲜猪肚：色变白带青，肉质变松，无弹性，无光泽，黏液少。
18.怎样选购猪肠新鲜猪肠：色泽发白，质厚，黏液多。
不新鲜猪肠：色泽有青有白，质薄，黏液少，腐臭味重。
19.怎样选购猪肺新鲜猪肺：表面色泽粉红，有光泽，均匀，富有弹性。
不新鲜猪肺：表面色泽褐绿或灰白，有异味。
如肺上有水肿、气肿、结节以及脓样块节等外表异常的都不能食用。
20.怎样选购羊肉小羊肉：呈浅红，肉质坚而细，弹性足。
老羊肉：颜色深红，肉质比较粗。
新鲜羊肉：肉色浅红，肉质坚细，脂肪均匀，有光泽，有弹性，外表微干不黏手，有羊肉膻香味。
不新鲜羊肉：颜色稍暗，外表干燥或黏手，肉质松弛无弹性，有一种氨气味或酸味。
变质羊肉：色发暗，无光泽，脂肪呈黄绿色，有黏液，还有臭味。
21.怎样选购不同部位的羊肉绵羊：肉质肥嫩，羊膻气味没有山羊重，皮下有脂肪层，特别是羊尾巴全
是脂肪。
山羊：腥膻气味较浓。
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羊的各部位肉老嫩、肥瘦程度不同，食用方法各有差异，可根据自己的需求选购不同部位的肉。
羊头：肉少、皮多，可用于白煮、酱等。
羊尾：绵羊尾多油，可做炸、爆、炒和熬油之用。
颈肉：肉质较老，夹有细筋，可煮、烧、制馅等。
前腿：羊腿肉嫩，宜烧、扒；其他肉多筋，只宜红烧、炖、酱、卤等。
腱子：肉质较老，肉中夹筋，适宜卤、酱、烧、炖、煲汤等。
扁担肉：位于脊背骨外面，形似扁担，外面一边有皮筋，肉纤维长而细，可做涮、烤、炸、熘、爆、
炒等用。
另有里脊肉，形如竹笋，位于脊骨后段两边，是最嫩的精肉，可做涮、烤、炸、熘、烧、炒等用。
肋条肉(方肉)：无筋，外附一层云膜，肥瘦兼有，越肥越嫩，适宜涮、烤、焖、扒、扣等。
胸脯：肉厚，肥多瘦少，肉中无筋膜，可烤、烧、扣等。
后腿：羊的后腿肉比前腿肉多而嫩，其中臀脊肉(大三叉)肉质肥瘦各半，上部有一层夹筋，去筋后就
是嫩肉，位于臀脊下面的一块瘦肉为肚裆肉，形状如碗，肉纤维纵横不一，肉质粗而松，肥多瘦少，
宜于烤、炸、爆、炒等。
肚裆肉相连处，形如两条相连的黄瓜肉，一条斜纤维，肉质细嫩，名为黄瓜条，可代里脊肉用。
22.怎样选购牛肉牛肉有黄牛肉、水牛肉之分。
水牛肉的肉质、肉味都不如黄牛肉，在黄牛肉中又分犍牛肉、公牛肉、母牛肉、犊牛肉、奶牛肉、役
牛肉。
其中犍牛肉(即经过阉割的牛)肉质细嫩、油润、坚实，皮下肌肉间夹有脂肪，切面呈棕红大理石纹状
，肉质最好，母牛肉次之。
役用牛的肉质最差。
23.怎样选购不同部位的牛肉牛头：皮多、骨多、肉少，有瘦无肥，适宜于烧、卤、白切等。
牛尾：肉质肥浓，最适煲汤等。
颈肉：肉质较差，可红烧、制馅等。
上脑：肉质肥嫩，可烤、炒等。
前腿：肉质较嫩，适宜于红烧、卤、酱、制馅等。
腱子：肉质较老，可卤、酱、红烧等。
牛排：包括里脊肉，肉质厚阔、肥嫩，一般用于烤、炒、爆等。
腑肋：肉中筋膜密布，肥瘦均匀，多用于煲汤、红烧等。
牛白奶(胸脯)：肉层较薄，附有白筋，用于红烧，嫩的部分可用于爆、炒等。
米龙：肉质很嫩，表面有油膘，适宜于炸、熘、爆、炒等。
里仔盖：肉质瘦嫩，适宜于炸、熘、爆、炒等。
仔盖：肉质嫩，可炸、熘、炒等。
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编辑推荐

《我是男人 我主厨:教你下厨房》：让男人改变旧观念，成为家庭饮食的主帅；让男人做出色、香、
味、形俱全，营养、安全的美食。
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