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前言

千百年来，普通百姓和烹饪行家在长期的厨房操作中积累了丰富的经验，使复杂的烹饪变得简单、方
便。
宋代文学家苏东坡在烧肉时感言：“黄州好猪肉，价贱如粪土，富者不肯吃，贫者不解煮。
慢着火，少着水，火候足时他自美。
每日起来打一碗，饱得自家君莫管。
”从健康角度讲，猪肉经长时间烧煮，肉质中的饱和脂肪酸会转化成为不饱和脂肪酸，要比急火快炒
更健康。
这就是小窍门，源于实践而高于生活的饮食营养艺术。
妙用金点子解决大难题享受生活、享受美味是每个人的愿望，而玩转厨房锅、碗、瓢、盆却相当不易
。
巧妙运用小窍门，是解决厨房难题的好方法。
比如有些食材过油时，易粘连的可以抖散下锅，需要有完整外形的可以分散下锅，而形体较大的可以
用整料顺延下锅等。
本书能使您和您的家人在享受美味的同时拥有源自快乐厨房的健康。
选购有技巧厨艺巧提升古人云：“大抵一席佳肴，司厨之功居其六，买办之功居其四。
”意思是说一桌好的菜肴，厨师手艺占六成功劳，而采购人的水平占四成功劳。
运用选购的窍门，也能提升菜肴口味。
比如猪肉要选细皮白肉的、鸡要选童子鸡或一年小母鸡、鲫鱼要选扁身白肚的⋯⋯简单易行的窍门点
拨，让您的健康伴随着安全饮食天天升级。
烹饪巧处理省钱又环保面对破了胆的鱼、洗不净的鳗鱼黏液、泡不好的干货等棘手问题，最健康、简
便的解决方案是什么？
菜要怎么切、肉要怎么酱？
荤素热菜、鲜香水产有啥窍门？
上浆、挂糊、焯烫、保鲜等，最专业的操作方法是什么？
节约能源、变废为宝，生活窍门只有想不到的，没有做不到的，百条妙招让您轻松掌握关于家庭节能
的“绿色智慧”。
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内容概要

　　《厨房小窍门1500例》能使您和您的家人在享受美味的同时拥有源自快乐厨房的健康。
享受生活、享受美味是每个人的愿望，而玩转厨房锅、碗、瓢、盆却相当不易。
巧妙运用小窍门，是解决厨房难题的好方法。
比如有些食材过油时，易粘连的可以抖散下锅，需要有完整外形的可以分散下锅，而形体较大的可以
用整料顺延下锅等。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<厨房小窍门1500例>>

作者简介

王瑞秋，中式烹调高级技师、中国烹饪协会北京菜讲师、中式烹调A类考评员、国家题库中式烹调命
题专家、北京北辰高级厨师考评委员会委员、中国烹饪协会会员、中国烹饪协会和北京市饮食业烹饪
服务研究会北京菜高级师培训班讲师、北京市美食营养学会会员。
曾先后担任国务院管理局技师考核的评审员、北京清真菜各家代表菜谱评审员、全国青工大菜组织工
作监理员、高级厨师考评员。
先后在《中国烹饪》、《中国食品》、《工人日报》、《中国商报》等杂志、报刊上发表了数十篇烹
饪文章，出版了《营养菜谱》、《家庭烹饪280忌》等著作，还参与了多部中式烹调专业教材的编写工
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的芥末黄瓜墩／拌出营养好吃的黄瓜／巧做蜂蜜苦瓜／巧做爽口蔬菜沙拉用藕烹制的开胃小菜／拌金
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煮不宜炒／烧牛肉不缩的技巧／怎样巧炒牛肉怎样炖牛肉熟得快／怎样使红烧牛肉增味／快速炖出美
味羊肉／自制美味羊排的窍门／快炒孜然羊肉／烹兔肉有窍门巧手烤兔腿／如何炖鸡味道更鲜美／10
分钟做出好吃的鸡／怎样炸鸡串／怎样做出好吃的鸡柳／炸出美味鸡块怎样炸出外皮酥脆的香酥鸭／
怎样让凉烤鸭恢复酥脆可口／怎样做出脆嫩的子姜鸭片／怎样烤鹅肉／炸出皮脆肉嫩的乳鸽Chapter03 
鲜香水产教你做蒸出好看的鱼／怎样使清蒸鱼鱼肉鲜美滑润／清蒸鳜鱼的注意事项／煎出完整的鱼／
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丸光滑爽嫩／怎样选择做鱼丸的鱼螃蟹熟了吗／蒸蟹不掉脚的诀窍／海蟹宜蒸不宜煮／巧做鲜贝／怎
样烹制海蜇爽脆／炒出恰到好处的蛤蜊Chapter04 做好主食有诀窍巧煮陈米／一锅煮出软硬两样饭／香
喷喷的沙锅焖米饭／小心米饭的维生素流失／巧用剩米饭做米饼炒米饭松松软软才好吃／怎样做出松
软好吃的糙米饭／怎样防止煮出夹生饭／小米饭好吃不难做／花样杂粮饭美味又营养自发粉的使用／
怎样和面不粘盆／发面过程掌握好／快速发面的窍门巧做多味花卷／巧蒸香喷喷的大馒头／巧辨馒头
的生熟／巧用橘皮蒸馒头／馒头松软要加“料”怎样烙饼松软可口／巧手蒸窝头／巧煮面条不粘连／
手擀面怎样煮才好吃／面条各异不同烹煮怎样做好炸酱面的“酱”／怎样炒河粉不易碎／怎样和饺子
面／怎样做饺子馅营养又美味／巧拌馅不出水／煮饺子不粘连Chapter05 美味汤羹巧手煲怎样熬粥不溢
锅／煮出绝对好吃粥的秘诀／轻松熬出香滑爽口粥／怎样煲出美味的鸡粥／香甜可口的腊八粥美味海
鲜粥底、料要分煲／根据季节为家人熬制营养粥／怎样做汤才会味美／熬制鲜汤的技巧／快速使汤香
浓的妙招做汤怎样掌握水温／做汤也需防焦煳／煲汤应善用原汤／汤料应先烫煮／巧煲清汤的小窍门
巧做奶油浓汤／让浓汤变清／巧煲骨头汤／做榨菜肉丝汤有诀窍／熬出风味浓郁的老鸭汤／怎样熬出
香醇的鸡汤怎样制作松花蛋汤／快速煮好绿豆汤／做出漂亮的蛋花汤／巧使鱼汤中的鱼完整不碎／怎
样使鱼汤更鲜煲出不腥的鱼汤／鲜鱼熬出奶白汤／巧制美味鲫鱼汤／怎样做蛤蜊汤／紫菜汤怎样增
鲜Chapter06 腌胳风昧有窍门腌渍食品怎样去除有害物／久置蔬菜不宜腌渍／食用腌菜前不宣浸泡太久
／腌渍美味红辣椒／巧手腌雪菜／自制开胃辣白菜做出别有风味的腊肉／巧炒腊肉／夏季腌肉的窍门
／吃腊肉讲究搭配／轻松自制香浓酱肉／腌威鸭蛋怎样才能出油多、味道好Chapter07 简单西餐家中做
烘焙的技巧／不可缺少的香辛料／怎样做出纯正的美式牛排／巧做蒜香牛排／鲜嫩的黑胡椒牛排浓香
飘逸的红酒鸡翅／做奶油三文鱼的小窍门／烹制美式龙虾／焗出香味的窍门／怎样做好法式蜗牛自制
香蒜面包／海鲜沙拉的制作窍门／芝士焗时蔬／自制瑞典肉圆／种类丰富的意大利面／自制香喷喷的
意大利比萨教你炸美味薯条／自制水果蛋挞的窍门／自制苹果派的诀窍／巧制法式洋葱汤／意大利浓
汤的做法Chapter08 风味小吃有绝船巧手包咸肉粽／巧做龙须糕／巧做驴打滚／川味点豆花的技巧／烤
羊肉串的小窍门秘制蟹黄烧卖／巧手包出上海三鲜小馄饨／巧做海南椰丝包／巧做鸡蛋春卷／自制油
酥烧饼的窍门巧做特色鱼饼／巧做山东大煎饼／自制醪糟的窍门／巧做正宗朝鲜冷面／丰盛的过桥米
线开胃的川昧凉粉／自制四川凉面的诀窍／怎样选料自制糯米肠／自制哈尔滨红肠／巧做麻辣鸭舌怎
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轻松搞定可口甜品巧做杏仁豆腐／教你做诱人的红豆奶糕／自制凤梨酥的窍门／做蛤纹酥的小窍门／
巧手自制老婆饼清香爽口的冰皮月饼／让水果蛋糕松软的关键步骤／怎样做钵子糕／自制开胃的山楂
糕／做出香脆的麻团／自制汤圆永远经典的提拉米苏／自制美昧丰富的果酱／怎样做椰奶布丁／自制
水果西米露／巧做香甜蜜汁枣／熬制美味南瓜粥巧调芝麻糊／巧炸脆皮鲜奶／营养美昧的银耳汤／自
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做／宫保汁的调法／怎样调出美味豉汁／调制香舌甘蜜汁的方法／自制多味汁／胡椒粉怎样制作／怎
样制作孜然粉椒盐好吃又营养／自制下饭香辣酱／巧手自制蛋黄酱／怎样制作豆瓣酱／怎样制作番茄
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／和芝麻酱的技巧Chapter02 调料会添加调味须知／烹调材料口味搭配有诀窍／按序添加调味品／如何
正确使用酱油／烹调美味巧加醋料酒与醋怎样同时使用／根据食材正确使用料酒／料酒不宜用白酒代
替／大火炒时蔬的加盐技巧／烹调巧放糖／正确的味精添加法让香料充分发挥作用／烹制哪些菜肴放
大料／炸花椒可使炒菜香味扑鼻／葱为什么不能长时间烹调／炒鸡蛋如何放葱花／姜可祛除海鲜中的
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炖肉醇香放料是关键Chapter03 味道巧调整炖牛肉加茶叶味道更美／炖鱼加些啤酒好／咸鱼太咸怎么办
／加料炒洋葱更美昧／加酒炒蛋更鲜美酱菜太咸巧处理／菜过甜，放些胡萝卜和黄瓜／菜太酸，用松
花蛋减轻酸味／醋放多了，加适量白糖／菜太辣，加点醋／芥末放多了，如何减辣味／把酱油当成醋
，可撒小苏打Chapter04 去味烹调巧去苦瓜的苦味／黄瓜苦涩一招除／怎样去除圆白菜的异味／去菠菜
苦涩味／做鲜笋怎样防苦去除鲜黄花菜的有毒物质／让豆芽好吃没有豆腥味／豆腐腥味去除法／如何
去除猪肉异味／去除猪肚臊味的方法／料酒去腥效果好巧去猪腰的腥味／怎样去除羊肉的膻味／巧除
猪心异味／烹调兔肉巧除腥／巧除鸡爪的腥味巧去米饭焦煳味／妙除沙丁鱼腥臭味／冻鱼如何做得鲜
嫩无腥味／怎样去除鱼汤中的腥味／如何去除海产品干货的腥味／巧除面条的碱味Chapter05 菜肴嫩化
哪些调料可以使肉变嫩／怎样使肉丝更嫩滑／防止烤肉又焦又硬／做丸子肉与淀粉的最佳比例／腌出
嫩而多汁的鸡脯肉煮老鸭的嫩肉法／煮出鲜嫩的荷包蛋／煮蛋保持鲜嫩的方法／鸡蛋怎样炒不会老／
怎样炒虾仁能保鲜嫩／炒蔬菜加肥肉的小秘诀Chapter06 营养保持食用油荤、素要搭配／怎样搭配食物
更营养／怎样烹饪蔬菜最有营养／可生食的蔬菜尽量生吃／烧猪蹄如何增营养⋯⋯Part03 选购门道—
—菜市场中的技巧战Part04 食材处理——美味升级通关秘籍Part05 食物储存——抓住营养救生圈Part06 
节能窍门——巩固厨房细节的省钱攻略Part07 厨房、厨具保洁——构筑健康防线Part08 厨房禁忌——
登上健康快车
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《厨房小窍门1500例》中有最有用的烹饪窍门，最方便的生活妙招，最省钱的厨房秘诀，最温馨的饮
食提示。
340个烹调秘诀：让锅碗瓢盆随你一起舞动631个实用窍门：厨房难题轻松解决315个生活妙招：让您的
生活更惬意214个智慧点子：轻松掌握健康饮食理念防溅水、防油污的实用厨房宝典。
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