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内容概要

　　这本《巧手料理1变4》先教大家12种容易制作、保存的调理包，每种调理包再变化出4种吃法，可
趁着假日制作好2-3种调理包，放在冰箱冷冻保存，解冻后再制作成不同风味的一皿简餐，变化吃法，
希望可以让你用最少的时间，制作出最棒的一个料理。
　　本书教大家自制调理包，再用调理包变化出完全不同的吃法。
每星期可趁假日制作2～3种调理包，放在冰箱冷冻保存，解冻后再制作成不同风味的菜肴，比如先做
麻婆豆腐调理包，除了搭配白饭外，还可做春卷、面饼等料理，份量也掌控在即使一个人也能吃完的
范围中，避免食材的浪费。
每种调理包都标示出保存有效期间及如何分装应用，每一道料理也都附上料理时间、热量及烹调秘诀
，是本对一个人在外求学、工作，又吃腻外食的单身族，以及平日没时间做饭的小家庭很有用的书籍
。
本书内容非常适合上班族。
解决他们吃饭难，没有营养的问题。
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作者序 如何使用本书 一个人简单煮 一个人备料技巧 微波炉活用法 冰箱活用法 调理包制做法 一周饮
食计划表 参考RECIPE 自己做小菜*   奶油红萝卜   鲔鱼拌三色蔬菜 　凉拌海带芽 　马铃薯蕃茄酸奶沙
拉 　竹笋沙拉 　百香青木瓜 　双色薯泥 　梅香彩椒 　糖醋藕片 　金平牛蒡 开始COOKING 一个人轻
松煮* 　鸡绞肉蕈菇咖喱调理包 　　鸡绞肉蕈菇咖喱饭 　　咖喱焗饭 　　酥煎咖喱饭饺 　　咖喱乌
龙面 　红酒炖牛肉调理包 　　红酒炖牛肉面包餐 　　红酒牛肉炖饭 　　炖牛肉蛋包面线 　　红酒炖
牛肉碱派 　马铃薯炖肉调理包 　　马铃薯炖肉饭 　　炖肉清蛋盖饭 　　炸可乐饼定食 　　洋芋猪肉
汉堡 　意式蕃茄蔬菜汤调理包 　　意式蕃茄蔬菜汤套餐 　　蕃茄蔬菜意大利汤面 　　肉丸子炖锅 　
　蕃茄风关东煮 　⋯⋯
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章节摘录

　　烤出美味的技巧　　烤箱需预热　　在进行烘烤料理时一定要记得预热，先预热至指定温度，这
样才能完全　　符合食谱所标示的烘烤时间，达到正确的熟成标；隹。
一般而言，预热约需　　10分钟，如果时间不足的话可能就无法达到指定温度，不过若烤箱预热空烤
　　太久，很容易会影响烤箱的使用寿命，因此烤箱的预热时间的掌控，要特别　　小心注意喔！
　　食物转边　　食物转边的作用是让食材受热均匀，不至于发生一边过老一边未熟的状　　况，让
两边都能达到均衡的美味标；隹，所以在做肉类烹调时一定要记得将　　食物转边。
　　烤盘不沾黏的方法　　可以使用食用油(色拉油或奶油)，以毛刷或海绵在烤盘上涂抹上薄薄一　
　层，再把所要料理的食材放入烘烤，这样不但食材可以轻易取出，清洁时也　　较方便。
　　做出烙痕的方法　　利用烤架或是蒸架可以做出类似炭烤的烙痕，增加食物美观。
方法是先　　在架上涂上奶油，放入烤箱中，烤约1 5～20分钟左右，直到烤架与烤箱内　　的温度一
致时，放入食材(如猪肉排)，用30度斜角放在烤架上，烤约5分钟　　后，转至反方向30度斜角，就可
形成美丽的菱形烤痕了，用同样的步骤将另　　外一面也烙上烤痕，取出烤架，再将食物放在烤盘上
，烤熟即可。
　　研判食物烤熟的方法　　一般而言，蔬菜类、鱼类、海鲜类是很容易从外观颜色上分辨是否熟透
　　但若是比较厚的肉类，如牛排或猪排等，要如何分辨是否烤熟呢？
建议您　　可使用竹签刺入中心点，若可轻易穿入即表示已熟，但若不容易穿过，就表　　示还没有
熟透。
不过，若食材本身较厚，热度会比较慢散出，所以取出后，　　还有5～1 O分钟左右是有加热效果的
，因此也需注意避免过熟。
P13　　盐烤鲈鱼　　分量〉〉3人份　　材料　　1　鲈鱼　　荷叶(干)　　2　青葱　　嫩姜片　　
米酒　　水　　3　海盐　　做法　　1　鲈鱼去鳃、内脏后，于鱼身双面各横划三刀，遇到骨头处时
再转刀　　往头部切，使骨、肉分离，但不切断；荷叶洗净泡水至软，取出后擦干水分　　备用。
　　2　材料②混合后用力挤压，挤出葱、姜汁液，过滤后即为葱姜水。
　　3　将葱姜水淋在鲈鱼上，腌约15分钟：海盐略捣细：烤箱预热10分钟　　至220℃备用。
　　4　荷叶铺平，鱼放在中间，双面各撤上一些海盐，紧密包起，放在烤　　盘上，再放入烤箱中
，用220℃烤约25分钟即完成。
　　妙厨妙语　　1　切鱼时若无法顺利分离骨肉，也可在鱼肉上多划几刀，让味道容易　　进入鱼
肉中即可。
　　2　切记海盐不可撒太多，以免太咸。
　　3　鱼需用荷叶紧密包好，才能使香气进入鱼肉中，水分也不会流失太　　多。
若荷叶不好取得时，可用粽叶平行叠起来代替使用。
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