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内容概要

　　可口、精致的小炒，营养、美味的汤煲，您是不是很想学几道超人气小炒、汤煲来赢得众人羡慕
的眼神？
《大彩生活读库：小炒汤煲花样百变2000例》内容分为上下两篇共34章节，上篇介绍了炒菜入门及实
用菜谱，读者可依据所遇和喜好的食材查找做法，也可按自身喜好和实际需要学做美味；下篇20个章
节的内容包含了煲汤常识以及十几类功效汤谱。
不管你是单身还是居家，追求精致还是喜欢简单，都能从这里得到满足。
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书籍目录

小炒篇 炒勺上下翻动美食诱惑
Part1炒菜入门
炒菜方法集合罗列
炒菜常用调料
炒好菜的诀窍
part 2 懒人小炒： 10分钟端出下饭菜
双椒炒豆腐皮
豆香油菜
胡萝卜炒芦笋
腐乳鸡蛋炒黄瓜
油菜蚕豆瓣
西红柿炒菜花
⋯⋯
part3居家小炒：全家共享美食诱惑
part4宴客小炒：好看又好吃
part5春季小炒：激发阳气解春困
part6夏季小炒：祛除暑气提食欲
part7秋季小炒：养心润肺提精神
part8冬季小炒：补充肾气暖身心
part9时蔬小炒：炒出时蔬好味道
part10菌类小炒：结构简单、营养全面
part11豆制品小炒口感各异的同源美味
part12禽蛋、畜肉小炒：营养好吃不油腻
part13混搭小炒：荤素盘中争秋色
part14海鲜小炒：海鲜的别样美味
汤煲篇　煲锅沸腾尽现美食精华
part15煲汤入门
part16厨房新手：简单易学的美味汤
part17假日闲适：精工细火煮好汤
part18日常居家：经典美味家常汤
part19生机勃发：春季养肝护肝汤
part20清心解暑：夏季消暑开胃汤
part21身心俱健：秋季滋阴润肺汤
part22养精蓄锐：冬季补肾暖体汤
part23脑力充沛：补脑健脑汤
part24吸收好才是真的好：健脾养胃汤
part25经络通，身轻松：舒筋活络汤
part26让牙齿更坚固：固牙护齿汤
part27喝出男人味：补肾壮阳汤
part28女人美丽的根源：补气养血汤
part29好睡眠，好心情：安心养神汤
part30为健康助长：补钙壮骨汤
part31肌肤润透：美容养颜汤
part32吃出好身材：纤体瘦身汤
part33为魅力加分：乌发养颜汤
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part34光滑肌肤美容颜：祛痘美容汤
⋯⋯
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章节摘录

版权页：   插图：    炒好菜的诀窍 控火候很关键 对于炒菜而言，掌握好火候是至关重要的。
不同的炒法对火候大小的变化及要求是非常严格的，火候对一道菜的色、香、味的影响非常大。
依照惯例，可将火候的大小大致分为4类，它们分别是大火、中火、小火和微火。
 大火。
大火又称为旺火、急火或武火，火焰高而安定，呈蓝白色、热量逼人，火柱会伸出锅边。
适合快速的爆炒、生炒、滑炒等烹调方式，可保留材料的新鲜口感。
 中火。
中火又称为文武火或慢火，火力大小介于大火和小火之间，火焰较低，呈蓝红色，火柱会稍伸出锅边
，且不安定。
其一般适用于烹煮浆汁较多的菜，容易使食物入味，也适合用来熟炒 食物。
 小火。
小火又称为文火或温火，火焰小，呈蓝橘色，发光度较小、热度较低，火柱不仅不会伸出锅边，而且
还时高时低，一般适用于不易煮烂或慢熟的菜，适合干炒、炒煮等烹调方式。
 微火。
微火又称为烟火，火焰微弱，呈蓝色，颜色暗沉，一般只适合用来长时间的炖煮，以获得食物入口即
化的效果。
 把握油温也很重要 油温是将火候落实到炒菜中的关键步骤，与食物烹炒后的味道、口感密切相关。
一般而言，需要把握以下3种热度的油。
 温油。
温油是指三四成热的油，温度在70～100℃之间。
油面平静，无油烟。
放入葱段测试时，葱段会沉入锅底，且无油泡及爆裂声。
适合熘以及食材加工后的煎、炸等烹调方式。
 热油。
热油是指五六成热，温度在110～170℃之间。
会出现一些油烟，且油会由锅边向中心沸滚。
放入葱段测试时，葱段会稍微浮起，有一些油泡和爆裂声。
适合煸炒、炸等烹调方式，运用的范围比较广泛。
 旺油。
旺油是指七八成热的油，温度在180～220℃之间。
会出现较大的油烟，但油面平静。
放入葱段测试时，葱段会浮出油面，且有较多的油泡和较大的爆裂声。
适合爆炒、油炸等烹调方式。
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