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前言

人生的前二十九年，一直被家人认定为不会做饭、做菜难吃的人，到了三十而立的年纪，居然爱上了
做饭。
这算是天赋吗，被发掘得也太晚了点吧。
可要说是后天培养，又有过很多失败的案例，以至于落得这样一个不被看好的印象。
好了，就当作豁然开朗，忽然发现了做饭这个桃花源里的乐趣吧。
只是，提到做饭，我有一个不能克服的障碍，那就是爆炒时的油烟！
油烟兄，我真的是怕了！
其超强味道能久久地飘在空中，甚至钻到头发里、衣服中⋯⋯还有其超难清洗的顽固。
可是，咱中国菜一向讲究煎炒烹炸，哪一种也离不开油。
而且，我的中国胃也实在是喜爱中餐，至于西餐，怎么吃也吃不饱，不来点米饭、炒菜，总觉得跟没
吃饭似的。
怎么办？
我曾经试过天天在饭店吃。
一段时间后，开始不知道吃什么了，感觉饭店的菜味道都差不多，而且，营养不够，另外，卫生是个
问题。
好吧，自己动手吧。
为了既不受油烟的恐吓又能体验到自己动手做美食的乐趣，我另辟蹊径地研发了一些不动油烟的菜啊
、饭啊、汤啊之类的。
历经近两年的试验和累积，整合成了这本《超简单无油烟家常菜》。
这本菜谱共包含了10道凉菜，55道热菜，10款汤，5种主食。
虽然只有80道菜，但是，我想要教大家的是这种新的无油烟的做法，学会了这种做法，能做的菜又怎
么会仅仅是这80道呢？
举一反三，也至少240道了。
我呢，不是专业厨师，没有科目繁杂的配料，没有专业的烹饪工具，也不懂那些复杂的工序⋯⋯所以
，本菜谱绝对不同于传统的菜谱——没有那么多专业名词，没有那么精确的计量单位，没有那么多难
寻觅的调料和配料，都是寻常百姓家最常见的原料，用最简单的方法制作，并且，最为关键的是，绝
对无油烟，做饭、炒菜再也不用担心满屋子的油烟熏得浑身都是葱花味儿了。
是不是有点难以想象，制作中餐能没有油烟？
记得小时候，家里还没有抽油烟机，妈妈都要在厨房的墙上贴报纸的，不然的话，白白的墙，用不了
两天就油腻腻的了。
尽管如此，每次做完饭，妈妈还是要用很长时间收拾厨房，而且，还是能闻到妈妈身上的油烟味，每
每这时，心里都会酸酸的，觉得妈妈真的很辛苦。
时光荏苒，转眼间，我就成了厨房这个舞台的主角。
80后的我们，从小就被教育要有创新意识，特立独行是我们的特色。
做菜也一样，不按常理出牌，不循规蹈矩，不照本宣科，做出自己风格，这正是做饭的乐趣所在啊。
最后，我觉得，热爱美食的人都是热爱生活的人，品尝美食是一种享受，制作美食更是享受，此外，
还会有大大的成就感。
我想，也许，学会了这种无油烟的简单做菜方式，会有更多的美女帅哥爱上做饭吧。
本书呢，基本上算是论坛体，这是泡坛子久了的后遗症吧。
也秉承了论坛的一贯风格——“有图有真相”，每一步都拍成了图片，绝对一学就会，基本没有技术
含量。
赶快学一两道拿手菜给家人、朋友们露一手吧⋯⋯张晓维
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内容概要

《超简单无油烟家常菜》是北京电视台主持人秦天大力推荐——健康新概念：少油，少盐，少点油烟
。
常做饭的切身体会就是油烟大，厨房总是油乎乎的，打扫起来分外吃力，并且，多油的菜品会引发“
高脂血症”等健康疾病，如何保持厨房干净清爽又吃的美味健康呢，《超简单无油烟家常菜》为您一
一解决这些难题，让您轻松解决油烟问题的同时还能为家人带来健康的菜品，吃出健康。
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作者简介

张晓维，生于八零年代，初入江湖于二十一世纪，爱吃，能吃，变着花样想着吃，并乐在其中⋯⋯婚
前，被爸妈嘲笑做菜难吃、不会做菜。
婚后，当家方知柴米贵，开始摸索做菜的门路，慢慢学会，渐渐爱上。
至今，一发而不可收拾，成了家庭御用厨师一名。
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章节摘录

版权页：   插图：    听厨师朋友说，厨师考试的时候，最常考的一道菜就是鱼香肉丝。
 想必，这道菜应该是很讲究技巧和火候的吧。
 我的这个做法肯定有别于传统的了，所以，起名“非主流鱼蛋肉丝”，主流界的别来挑我的刺儿啊。
 还有一点需要说明，这道菜放在热菜的最后一个登场，是因为，它是我的菜谱里最复杂的一道菜了。
复杂在于配料很多，但是，做法却并不复杂。
 主料＆调料 主料：猪肉、胡萝卜、青椒、木耳、黄花菜、竹笋丝各适量 调料：郫县豆瓣酱、糖、盐
、葱末、姜丝、醋、鸡精、料酒、淀粉各适量 做法 1.胡萝卜擦丝。
青辣椒切丝。
木耳、黄花菜泡发，洗净，木耳撕成小块，黄花菜择去硬根。
猪肉切成丝，用干淀粉、料酒稍腌10分钟（图1）。
 2.清水上锅，加葱末、姜丝、郫县豆瓣酱2勺、糖、盐、鸡精、料酒（图2）。
 3.加入肉丝，大火翻炒至变色（图3）。
 4.再加入胡萝卜丝、木耳、黄花菜，待胡萝卜变软即可加入笋丝（图4、图5） 5.待胡萝卜基本熟时，
加入青椒丝（图6）。
 6.待青椒丝变软，加入少量醋，翻炒均匀关火即可（图7）。
 色香味 虽然是非主流做法，昧道却和主流不相上下。
一样的甜酸辣，一样的温润色泽。
 雪梨菊花汤 每到秋天，就意味着天气开始一天天变得干燥，嗓子开始有一点点疼，呼吸的时候鼻子
有点干。
而正好，这时候雪花梨熟了，它是清心润肺、缓解秋燥的佳品。
 这就是神奇的大自然，它总是在给你制造一点麻烦的同时赐予你一件对付麻烦的宝物。
天地之间，因此而得以平衡。
 来吧，在这个天干物爆的时节，自己动手做一碗雪梨菊花汤吧，简单又健康。
 主料＆调料 主料：雪花梨1个，菊花10朵 配料：莲子、冰糖、蜂蜜各适量 做法 1.梨不去皮，切小块，
备用（图1）。
 2.汤锅加清水，加梨块、莲子、冰糖（图2）。
 3.大火煮开后，改小火煮20～30分钟，待梨熟透后，关火。
放入10朵左右的菊花，加盖闷2～3分钟（图3）。
 4.捞出菊花，依据个人口味，加入适当蜂蜜即可。
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编辑推荐

《超简单无油烟家常菜》编辑推荐：常做饭的切身体会就是油烟大，厨房总是油乎乎的，打扫起来分
外吃力，并且，多油的菜品会引发“高脂血症”等健康疾病，如何保持厨房干净清爽又吃的美味健康
呢，《超简单无油烟家常菜》为您一一解决这些难题，让您轻松解决油烟问题的同时还能为家人带来
健康的菜品，吃出健康。
北京电视台主持人秦天大力推荐——健康新概念：少油，少盐，少点油烟。
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名人推荐

健康新概念：少油，少盐，少点油烟。
亲历，亲为，亲自动手 ——北京电视台主持人秦天 制作简单，没有油烟。
美味无限，应宁推荐。
 ——相声演员应宁 关注饮食，关心健康，培育创意饮食文化，打造健康饮食新理念，《超简单无油
烟家常菜》，用心成就最好的生活态度。
 ——中国对外建设有限公司执行总裁段文 《超简单无油烟家常菜》，确实很简单，真的无油烟，还
能保持厨房的干净整洁，更重要的是味道美，可以成为您的厨房秘笈。
 ——本书作者老公魏佳松
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