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内容概要

　　炒是中国饮食文化中最有烟火气的一种烹饪方法，热热闹闹，丰丰富富。
但如何能炒得好吃，里面自有秘诀。
贝太图书《至爱小炒》将为你把如何炒出好滋味的秘密一一揭示，从如何选锅到食材切割，调味乃至
火候无一不细，更有85道极富代表性的美味小炒，有健康的时蔬、诱人的肉食、鲜美的水产和香气扑
鼻的豆腐鸡蛋等等。
每道菜都有具体的步骤和精美的大图，让厨房成为你和家人的必争之地！
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章节摘录

版权页：   插图：    榄菜肉末四季豆 橄榄菜是潮汕特有的一种腌制食品，通常是配白粥吃。
但是你知不知道，用它来做菜、蒸鱼也有独特的风味。
这道橄榄菜肉末四季豆就非常下饭，号称米饭杀手！
 用料： 猪肉馅 100g 橄榄菜 30g 四季豆 400g 盐 2g 糖 2g 鸡精 少许 生抽 5ml 蚝油 5ml 大蒜 2瓣 姜 5g 油
20ml 做法： 1 将四季豆去头尾和老筋后切成0.5cm长的粒。
大蒜和姜切碎。
 2 锅里不放油烧热，放入四季豆翻炒一会儿断生，盛出备用。
 3 炒锅放油烧至7成热，下姜、蒜稍微炒出香味后下肉馅，大火翻炒至变色。
 4 然后把四季豆倒进去翻炒到变软，再下橄榄菜、盐、糖、生抽和蚝油翻炒，加少许水，盖上盖子焖3
分钟后揭开盖子，放鸡精，翻炒匀，关火盛起。
 美昧秘诀： 1.橄榄菜是这道菜出味的关键，所以一定要选择品质好的橄榄菜。
 2.四季豆要做熟，否则会引起食物中毒，所以要加水盖锅盖焖—下。
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编辑推荐

《贝太厨房 至爱小炒》编辑推荐：你有没有试过，每天下班后，对着菜市场那几样千篇一律的食材发
愁？
又是炒白菜，又是炒肉丝，单调和平淡让人提不起胃口。
贝太图书《贝太厨房 至爱小炒》，里面有85道各富特色的炒菜，同样还是那些食材，但是不同的搭配
、不同的调味方法以及各种让菜肴的美味扩大到极致的小秘技，让你玩转厨房，来让你的生活和餐桌
都一样活色生香，有滋有味吧！
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