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内容概要

“大众美食1000”系列是专门为普通老百姓设计的一套家常食谱，这些食谱选用了日常生活中常见的
食材，采用比较简单的方法烹制而成，一般读者都能学会和制作成功。
书中附有烹调方法、食材的选购处理及营养功效的介绍，还有只需更换食材、调料或烹调方法，即能
变成一道新菜的“新口味”州、提示，一菜变多菜，让本套丛书的内容更丰富，使用更方便。
l8元的超低价格也是我们献给广大读者的一片爱心。
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[美味小炒有绝招]　炒菜巧用五调料　炒菜操作技巧　怎样炒菜可以使营养流失最少　炒菜时如何掌
握火候？
　炒菜时怎样辨别油温？
[清菜素菜]　蔬菜类　　白菜、菜心、青菜　　　百合白菜　　　新口味：西芹百合　　　麻香小白
菜　　　清炒广东菜心　　　新口味：清炒油麦菜　　　时蔬天妇罗（煎炸类）　　卷心菜　　　酸
辣卷心菜　　　新口味：糖醋卷心菜　　　素炒五彩丝　　菠菜　　　　　　春日合菜　　　黑白菠
菜　　　鲜蘑菠菜　　芹菜　　　炒三丝　　　芹菜炒鸡蛋　　　芹菜炒藕片　　雪莱　　　莲子炒
雪菜　　　新口味：豆瓣炒雪菜．　　　辣炒雪菜　　　雪菜炒年糕　　空心菜　　　辣炒空心菜　
　　鱼香空心菜　　黄花菜　　　黄花木耳炒蛋　　　笋丝香菇炒黄花　　红苋菜　　　蒜香红苋菜
　　　新口味：蒜蓉油麦菜　　苘蒿　　　茼蒿小豆腐　　潺菜、山菜　　　腐乳炒潺菜　　　新口
味：腐乳炒空心菜　　　脆皮山菜丸子（煎炸类）　　　香炸酥山菜（煎炸类）　　韭菜、韭黄　　
　韭菜炒虾皮　　　黄莺穿绿柳　　　韭黄肉丝　　韭薹　　　韭薹炒腐皮丝　　　韭薹炒山药　　
蒜薹　　　双菇炒蒜薹　　　新口味：蒜薹炒肉丝　　　蒜薹炒豆腐干　　菜花　　　玉米粒炒菜花
　　　金酥菜花（煎炸类）　　　番茄汁炒菜花　　西兰花　　　咖喱双花　　　素菜一锅鲜　　胡
萝卜　　　回锅胡萝卜　　　蒜苗炒三丝　　白萝卜脆皮萝卜丝（煎炸类）　　茄子　　红烧茄子　
　过江茄饼（煎炸类）　　椒盐茄条（煎炸类）　　炸紫茄盒（煎炸类）　　干烧茄子　　番茄　　
软炸番茄（煎炸类）　　香酥番茄饼（煎炸类）　　煎酿鲜番茄（煎炸类）　　夹沙番茄（煎炸类）
　　土豆　　避风塘炸薯片（煎炸类）　　咖喱土豆块　　油炸马铃薯（煎炸类）　　山药　　皮蛋
山药丁　　山药炒木耳　　清炒山药　　素炸丸子（煎炸类）　　油炸山药（煎炸类）　　芋头　　
桂林芋盒（煎炸类）　　油炸芋丝（煎炸类）　　红薯（地瓜）　　炸红薯饼（煎炸类）　　拔丝地
瓜（煎炸类）　　茭白　　　茭白炒丝瓜　　　糟煎茭白（煎炸类）　　蛇瓜　　　肉片木耳炒蛇瓜
　　　韭菜鸡蛋炒蛇瓜　　黄瓜　　　美味青瓜丸（煎炸类）　　　腰果青瓜圈　　苦瓜　　　煎酿
苦瓜（煎炸类）　　　芽菜炒苦瓜　　丝瓜　　　香菇炒丝瓜　　　嫩姜炒丝瓜　　　新口味：清炒
丝瓜　　　彩椒炒丝瓜　　西葫芦（茭瓜）　　　烧西葫芦　　　海米炒西葫芦　　　新口味：海米
冬瓜　　洋葱　　　炸洋葱圈（煎炸类）　　　脯酥洋葱（煎炸类）　　　脆皮洋葱（煎炸类）　菌
豆类　　香菇（冬菇）　　　豆苗炒香菇　　　香菇炒番茄　　蘑菇　　　五彩炒蘑菇　　　油酥蘑
菇（煎炸类）　　　面包片炒蘑菇　　　核桃仁炒平菇　　口蘑　　　软炸口蘑（煎炸类）　　　口
蘑黄秋葵　　　新口味：口蘑青菜心　　　口蘑豌豆炒豆干　　金针菇　　　金针菇炒双耳　　　木
耳茭白炒金针菇　　笋（冬笋、春笋）　　　香菇冬笋　　　干煸冬笋　　　双冬炒油菜　　　油酥
彩球（煎炸类）　　　酸辣笋片　　　甜酱爆嫩笋　　辣椒　　　干煸辣椒尖　　　甜椒炒丝瓜　　
　干煎酿青红椒（煎炸类）　　　酱爆辣椒笋丁　　荷兰豆　　　腊肠炒荷兰豆　　　炸荷兰豆（煎
炸类）　　　家常炒扁豆　　芸豆　　　干煸芸豆　　　百合扇贝炒芸豆　　青豆、蚕豆　　　鲜蘑
炒青豆　　　咸芥菜炒蚕豆　　豌豆、豆苗　　　油酥豌豆（煎炸类）　　　锅塌豆苗　　黄豆、黄
豆芽、豆浆　　　荠菜黄豆碎　　　干煸黄豆芽　　　雪花炒蛋　　绿豆芽　　　银芽炒香菜　　豆
腐、豆腐皮　　　炸夹心豆腐泡（煎炸类）　　　金针萝卜炒豆腐　　　麻辣豆腐　　　煎炒豆腐条
（煎炸类）　　　潮式豆腐角（煎炸类）　　　锅贴萝卜豆腐（煎炸类）　　　尖椒炒腐干　　　尖
椒炒千张丝　　　小白菜炒千张　　　芹菜腐皮丝　　　新口味：芹菜腐竹　　　翠芹炒油腐皮　　
　新口味：香干芹菜　　腐竹　　　桂花干贝　　　蛋花蟹柳炒腐竹　　　素小炒　水果、其他类　
　苹果　　　拔丝苹果（煎炸类）　　　啤酒苹果圈（煎炸类）　　香蕉　　　千丝脆皮香蕉（煎炸
类）　　百合　　　炒双鲜　　荸荠　　　雪花荸荠（煎炸类）　　　炸荸荠夹（煎炸类）　　　樱
桃雪蛋　　腰果　　　腰果七彩烙（煎炸类）　　　脆皮果仁鲜奶（煎炸类）[喷香肉菜][鲜香水产][
厨艺一点通]
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章节摘录

插图：盐是电解质，有较强的脱水作用，因此，放盐时间应根据菜肴特点和风味而定。
炖肉和炒含水分多的蔬菜时，应在菜熟至八成时放盐，过早放会导致菜中汤水过多，或使肉中的蛋白
质凝固，不易炖烂。
使用不同的油炒菜，放盐的时间也有区别：用豆油和菜籽油炒菜时，为了减少蔬菜中维生素的损失，
应在菜快熟时加盐；用花生油炒菜则最好先放盐，能提高油温，并减少油中的黄曲霉素。
酱油具有增香添色的作用。
烹调时，高温久煮会破坏酱油的营养成分，并使其失去鲜味，故应在即将出锅前放酱油。
炒肉片时为了使肉鲜嫩，也可将肉片先用淀粉和酱油拌一下再炒，这样不仅不损失蛋白质，炒出来的
肉也更嫩滑。
醋不仅可以去膻、除腥、解腻、增香，还能保存维生素，促进钙、磷、铁等溶解，提高菜肴的营养价
值。
做菜时放醋的最佳时间在两头，即原料入锅后马上加醋或菜肴临出锅前加醋。
“炒土豆丝”等菜时最好在原料人锅后加醋，可以保护土豆中的维生素，同时保持土豆丝脆嫩的口感
，不会变绵软；而“糖醋排骨”“葱爆羊肉”等菜最好加两次醋：原料人锅后加醋可以祛膻、除腥；
临出锅前再加一次醋，可以增香、调味。
味精应在菜临出锅时放人，烹调时适用于咸味菜而不适用于甜味菜，同时可以使中性食物味道更佳。
鲜味食物（如鸡蛋、鸡肉、鱼肉、海鲜等）中不必放味精。
成年人每天食用味精的量应不超过5克，老年人和患有高血压、肾病、水肿等疾病的人应尽量少吃味
精，婴幼儿和正在哺乳期的母亲最好不要食用味精。
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编辑推荐

《大众家常小炒(大众普及版)》有100种常见易取的食材，200条好用的厨房小窍门，600道美味家常小
炒，100种轻松变换的新口味。
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