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内容概要

俗语说：“山珍海味千般好，不及家常日日鲜。
”家常菜是随家而生，随食而存，随吃而在，它所透射出的是家庭厨房的浓郁芬芳，所反映的是家庭
生活的情深意长！
　　本书不仅对家庭常用的烹饪技法加以重点讲解，还精选了近300款菜例供您选择习作。
书中所选菜例原料取材容易、操作简便易行、营养搭配合理，每道菜肴不仅配有精美的成品图片，更
是针对一些重点菜例加以多幅步骤分解图示予以说明，让您能够一目了然、快速掌握，烹调出色香味
形俱佳且营养健康的家常美食。
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作者简介

张恩来，20世纪80年代正式进入餐饮行业，在多家星级酒店如喜来登大酒店、水晶宫饭店、中华御膳
集团工作，并陆续在多家报刊杂志上发表了数十篇关于中国烹饪研究的论文。
1996年在北京成立张恩来美食工作室，对中国的传统烹饪文化进行深入挖掘、整理和研究，并开始出
版关于中国
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章节摘录

插图：清炖清炖是将原料放入沸水锅内焯一下，去掉血污，再放人炖锅内，加入清水（或汤汁）和调
味料，用慢火炖至成熟的一种方法。
清炖是比较常见的炖法，多以一种原料为主，并且不加有色调味料。
用此方法可做清炖排骨、清炖鸡块、清炖乳鸽、清炖乌鸡、炖雏鸡、清炖野鸭、清炖羊尾、清炖牛舌
尾、清炖。
炖菜·燥菜有区别在我国许多烹调书籍中，对炖和煨的解释十分相似，都是将原料加入大量的汤水，
用旺火烧沸，再用小火或微火经长时间的加热使原料酥烂而成。
炖菜和煨菜都属火功菜，但在实际烹饪操作当中，炖与煨显然是有原则性区别的。
一是炖菜与煨菜两者选料要求不同。
炖菜一般要求选一些原汁原味的鲜嫩的原料。
制作炖藁有窍门炖菜选用畜类、禽类、水产以及部分蔬菜等为主料，加工成大块或整块，不宜切小切
细，但对于肉类原料，可以加工成蓉泥，制成丸子状，再制作成菜。
无论是畜肉原料，还是蔬菜、豆制品，制作炖菜时都必须经过焯水等初步熟处理，以清除原料中的血
污和异味，保证成品的口味。
为了使牛肉炖得快，炖得烂，往牛肉锅中放点茶叶，很快就可以把牛肉炖烂。
茶叶约为泡一壶茶的量，用纱布包好，放入炖锅中和牛肉同煮即可。
炖猪肉时不宜用旺火，盐也不宜加入过早，更不要在中途加水。
用小火炖猪肉时，放入几粒山楂，不仅肉烂得快，而且还能增鲜。
原料在炖制开始时，可根据情况，先加入葱、姜和料酒之类的调料，主要目的是可以除腥增香，大多
不能先放入咸味调味品，特别是不能放盐，如果盐放早了，由于渗透压的作用，会严重影响原料的酥
烂，延长成熟时间，只能在炖熟出锅前加入调味（但炖丸子除外）。
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编辑推荐

《家常焖炖菜(详步图解版)》：300款精选家家菜600幅步骤分解示意图，13亿中国人健康饮食的新选
择，营养美味，好学易做，一看就会。
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