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内容概要

　　也许饮食对一般人来说，或许不过是单纯的生存需求，但作者发现自己已经逐渐脱离一般人所谓
的需求轨道时，终于让作者下定决心，要将这几年辛苦研发的产品集结成册，成就了这本书的问世。
　　《低卡酱料理20元搞定2》对作者而言，觉得它是一本非常实用的工具书，因为对忙碌的现代人，
不仅可以提供简单又迅速、省时省力又省钱的烹调方式，同时又能兼顾美味及健康。
另一方面，也可以利用它来解决因扰，例如突然有一群亲朋好友造访、蔬菜价格飙涨，还是纯粹想展
现一下手艺，做出一桌的山珍海味，甚至想不出要吃些什么时，善用这些酱料，或许就可以轻而易举
地解决了这样的烦恼。
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作者简介

　　张小雯，l7岁开始唱民歌并自组乐团；曾经出版3张个人专辑；1997年出版《我的番茄主义》一书
；1997年与好友令伙开设“番茄主义”餐厅；2004年创立“番加食品企业有限公司”；2004 年7月1日
开始在Super Taiwan FM98.5主持“香颂之夜”，以播放、介绍英、法、拉丁情歌为主。
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章节摘录

书摘　　酱料DIY必知注意事项　　当挑剔的味觉开始厌倦同一种口味时，就是新的酱料口味开始流
行的时候。
使用酱料最大的好处就在于可以迅速提升菜色的口感、替味觉加分，而自己DIY酱料时，有哪些注意
事项需要遵守，才能调制出魅力酱料呢？
随手一拌的黄金原则，一定要事先知道。
　　1  烹饪中调味的3个时机　　菜肴的调味时机一般可分为加热前、烹调中和加热后的调味三个阶段
。
　　加热前的调味，也称基本调味。
即在菜肴烹煮前，先用调味品将原料或食材腌浸一段时间，使味道渗透至食材里，目的是初步解除原
料中的一些异味。
　　烹煮过程中的调味，是决定一道菜主要口味的决定性调味阶段。
在菜肴下锅之后，按照菜肴口味的要求，在适当时机，恰当地加入各种调味品，使其滋味渗入食物中
。
大部分菜肴的调味，都必须经过这个阶段喔！
　　加热后的调味，是辅助性调味。
这是菜肴调味的最后阶段，当菜肴快要完成时，尝尝味道是否顺口，进行最后一次调整和提鲜，以辅
助调味的不足。
有些菜肴需要在加热后进行调味，如：炸物和熟拌菜肴。
掌握这些步骤，将使你烹调出来的食物更加美味可口。
　　2  生酱、温酱、熟酱及灼酱　　其次，在调酱的方式上可分为：生酱调制、温酱调制、熟酱调制
以及灼酱调制等4种方式。
生酱调制酱一般可见的如：蒜蓉酱、五味酱即是，色泽鲜艳、稠度佳。
温酱调制酱以红油酱为例，制作出来的酱料味道香辣，可使食物表面更红亮，将食材的香醇味道完整
释放、呈现出来。
　　至于熟酱，以果酱为例，制作程序大致可分为：材料的清洗处理、烹煮、装瓶、冷却等四大步骤
，以较为冗长的步骤煮制而成。
灼酱则通常会加入生粉水做成芡汁，例如蘑菇酱、黑胡椒酱、薄荷酱、咖哩酱、蟹黄酱、油醋酱等等
，可说是用途极广的一种酱料。
　　其实想要调制一份美味的酱料，只要多试一下，即使您是第一次进厨房的生手，也能正确掌握口
味，一试OK！
　　3  调味顺序依分子由大至小为原则　　在酱料的调制上，无非是强调酸、辣、咸、苦、甜五味的
运用技巧，惟有充分了解调味顺序、掌握正确调味技巧，才能真正将烹调的精华发挥到极限。
而一般说来，正确添加调味料的顺序为：砂糖、盐、醋、酱油、辣椒等辛香料。
这是因为砂糖的分子比盐大，依分子大小的先后加入，才不会造成渗透，最后再加入酱油和辛香料，
才不会互相抢味，如此做出来的酱料层次分明，且更能轻易入味，达到提味的功效。
P12-13　　　　001 自然邻村的缤纷飨宴　　沙沙酱　　　　分量：3人份  热量：64kcal  调理时间：6
分  总价格：6元　　　　材料  Stuff　　●食材　　洋葱　　1/2个　　牛番茄　　1个　　●调味料　
　番茄酱　　50cc　　墨西哥辣椒水　　50cc　　墨西哥辣椒　　100g　　　　　　速配料理 
Variation　　好吃的沙沙酱可以搭配墨西哥脆饼，或者以法式面包切片后，蘸裹食用，也是一种不错
的吃法。
　　  　　酱料基本资料Data　　●口味　　入口绵密且带着墨西哥辣椒的呛味的香气，口感独特。
　　●特性　　作为炸物的蘸酱，不仅能完全去除炸物的油腻感，更能增加炸物风味，鲜味百分百。
　　How to cook?　　1、洋葱洗净、去薄膜切片；墨西哥辣椒切丁。
　　2、牛番茄洗净后，去蒂、切丁备用。
　　3、碗中放入洋葱，加入墨西哥辣椒丁，最后加入番茄丁及所有材料拌匀。
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P21插图
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媒体关注与评论

书评10分钟浇淋拌调，少油低卡省钱料理轻松上桌，到超市前的准备工作，超级万用酱料身家大调查
，酱料保存高手让美味更持久，工具好帮手，各式料理必备器具。
    张小雯私房中式酱料理Secret Recipe，现场直击！
酱料 & 食材聪明采购秘招大公开。
兼顾营养健康与美味的省钱食谱，多一份香味，少一份热量，明星万用酱，首度大公开！
究竟酱汁藏有什么样的魔法，可以创造百变滋味，风味特出？
就让酱料加持您的手艺，让您变成酱料魔法师！
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编辑推荐

　　本书张小雯私房中式酱料理Secret Recipe，现场直击！
酱料-食材聪明采购秘招大公开。
兼顾营养健康与美味的省钱食谱，多一份香味，少一份热量，明星万用酱，首度大公开！
究竟酱汁藏有什么样的魔法，可以创造百变滋味，风味特出？
就让酱料加持您的手艺，让您变成酱料魔法师！
　　绝大多数人或许会认为，酱料不就是厨房里的瓶瓶罐罐之间的相互磨合，只要随手一拌不就成了
，难道还会私藏什么特殊技巧或秘诀？
　　其实，综观酱汁在料理运用上，总是默默扮演着画龙点晴的最佳配角，不论在中式料理或者带着
异国风味的菜肴中，以不拘形式、就地取材且变化万千的呈现模式，直接拌入食材的烹调方式，在不
同的家庭甚至不同的国家，所呈现出来的味道，就很有可能大异其趣。
　　以不同的表现手法，所打造出各式各样不同的风味，不仅集精致与美味于一身，更轻而易举地将
料理推至完美境界，每一种运用不同调味料所调拌出来的酱汁常常各具特色，这正是因为所使用基底
调料不同，干变万化的酱汁基底，让同样一种食材，可以有着万种风情，不同的面貌。
　　究竟酱汁藏有什么样的魔法，可以有着百变滋味，风味特出？
就让酱料“加持”您的手艺，希望每位酱料插班生都能变成酱料魔法师！
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