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内容概要

常见的食材，常用的调料，《7天学会家常炒菜(金版)》遵循家常菜简单、实用、经典的原则，选取一
些食材易于购买、操作方法简单、被大家熟知的菜式，详细地加以介绍。
你可以选取自己喜好的食材、口味等，烹调出令全家人都满意的美味佳肴。

    《7天学会家常炒菜(金版)》由张箪食主编。
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章节摘录

版权页：   插图：   在日常膳食中，人们经常把洋葱与猪肉一起烹调，这是因为洋葱具有防止动脉硬化
和使血栓溶解的作用，同时洋葱所含的活性成分能和猪肉中的蛋白质结合，产生令人愉悦的气味。
洋葱和猪肉同炒，是理想的酸碱食物搭配，可为人体提供丰富的营养成分，具有滋阴润燥的功效。
此菜适合于辅助治疗阴虚干咳、口渴、体倦、乏力、便秘等病症，还对预防高血压和脑出血非常有效
。
 洋葱配以补肝明目、补益血气的猪肝，可为人体提供丰富的蛋白质、维生素A等多种营养物质，具有
补虚损的功效，适合于治疗夜盲、眼花、视力减退、浮肿、面色萎黄、贫血、体虚乏力、营养不良等
病症。
 淀粉法：将肉片（丝）切好后，加入适量的干淀粉拌匀，静置30分钟后下锅炒，可使肉质嫩化，入口
不腻。
 啤酒法：将肉片（丝）用啤酒加干淀粉调糊挂浆，炒出的肉片（丝）鲜嫩爽口，风昧尤佳。
 鸡蛋清法：在肉片（丝）中加入适量鸡蛋清搅匀后静置30分钟再炒，可使肉质鲜嫩滑润。
 白醋法：爆炒腰花时，先在腰花中加适量白醋和水，浸腌30分钟，腰花会自然胀发，成菜后无血水，
清白脆嫩。
 盐水法：可用高浓度的食盐水使冻肉解冻，成菜后肉质特别爽嫩。
 苏打法：将切好的牛肉片放入小苏打溶液中浸泡一下再炒，可使之软嫩。
 所谓勾芡，就是在菜肴接近成熟时，将调好的粉汁淋入锅内，使粉汁稠浓，增加粉汁对原料的附着力
，从而使菜肴汤汁的粉性和浓度增加，改善菜肴的色泽和味道。
 勾芡是否适当，对菜肴的质量影响很大。
因此，勾芡是烹调的基本功之一，多用于熘、滑、炒等烹调技法。
这些烹调法的共同点是旺火速成，用这种方法烹调的菜肴，基本上不带汤。
但由于烹调时加入某些调料和原料本身出水，使菜肴的汤汁增多，通过勾芡，使汁液浓稠并附于原料
表面，从而达到光泽、滑润、柔嫩和鲜味的效果。
 勾芡一般分为两种类型。
一是淀粉汁加调味料，俗称“对汁”，多用于火力旺、速度快的熘、爆等方法烹调的菜肴；二是单纯
的淀粉汁，又叫“湿淀粉”或“水淀粉”，多用于一般的炒菜。
根据烹调方法及菜肴特色，大体上有以下几种芡汁用法： 包芡：一般用于爆炒方法烹调的菜肴。
粉汁最稠，目的是使芡汁全包到原料上，如鱼香肉丝、炒腰花等都是用包芡，吃完菜后，盘底基本不
留汁。
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编辑推荐

家常菜种类繁多，张箪食主编的这本《7天学会家常炒菜(金版)》根据普通大众的常用食材，按照蔬菜
、肉菜、禽蛋、菌豆、水产几部分，分类讲解各种菜的烹饪窍门，将家常炒菜一网打尽，在风味上别
具一格，百变滋味尽在其中。
简单、实用、经典是家常菜的特点和优点，本书所选菜例皆为简单的菜式，但也不乏久负盛名的传统
菜、流传广泛的创新菜，且南北东西风味兼顾，无论你是哪里人，都可以找到适合自己口味的菜品。
材料、调料、做法面面俱到，烹饪步骤清晰，同时配以精致的图片，让读者可以一目了然地掌握食物
制作的要点，十分易于操作，即便你是小试牛刀的初学者，也能做得有模有样有滋有味。
丰富的烹饪知识，让家常炒菜更美昧的秘诀，让你做得更加得心应手。
更难能可贵的是，每道菜都标明了参考成本、制作时间，严把成本关，帮你全面省钱、省时。
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