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章节摘录

版权页：   烹制蔬菜类菜肴时，如不注意操作方法，锅内会出现过多的汤汁，影响菜肴的滋味。
 造成烹炒蔬菜汤汁过多的原因，主要是原料本身水分多，洗涤时没有沥干水分，或原料在水中浸泡时
间过长，原料吸水过多；也与烹制时掌握火候不当有关，温度偏低，则原料中的水分蒸发少；加热时
间过长，原料中水分便大量流出。
调味时，加盐过早或添汤过多，自然也会使菜肴汤水过多。
 防止汤汁太多的方法，应根据原料的性质和烹饪要求而定：有的菜加热前先用盐腌一下去掉部分水分
再烹炒；有的菜用水焯、挤压、沥干的方法，减少原料中的水分。
缩短加热时间和不过早放盐，也能减少原料水分的流出。
 吃过大蒜后喝杯牛奶可清除口中的蒜臭味；炒菜时，如酱油放多了，可加人少量的牛奶，即可改善色
味；煎蛋卷时，用牛奶与鸡蛋混合，其味更佳，蛋卷也更鲜嫩；炸鱼前先将鱼浸入牛奶中片刻，既能
除鱼腥味，又可使鱼肉更加鲜美香嫩；炒花椰菜时，加一匙牛奶，花椰菜会显得更白净且鲜嫩可口。
 很多家庭主妇炒菜时，油盐酱醋都是随手放的。
其实，只要稍微研究一下它们的投放顺序，不仅能够最大限度地保存食物的色香味，还会使更多营养
得到保留。
 油：炒菜时油温不宜升得太高，一旦超过180℃，油脂就会发生分解或产生聚合反应，生成具有强烈
刺激性的丙稀醛等有害物质，危害人体健康。
因此，“热锅凉油”是炒菜的一个诀窍。
先把锅烧热，不要等油冒烟了才放菜，八成熟时就将菜人锅煸炒。
此外，有时也可以不烧热锅，直接将冷油和食物同时炒，如油炸花生米，这样炸出来的花生米更松脆
、香酥，避免外焦内生的现象。
用麻油或炒熟的植物油凉拌菜时，可在凉菜拌好后再加油，更清香可口。
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编辑推荐

《家庭生活一点通》的第一章，编者李雅琪用通俗易懂的语言教会你如何用最少的钱买到最称心如意
、物美价廉的服饰和服饰搭配与洗涤的窍门；第二章将教你选购食品、储存和加工食品的一些小妙招
，让你在放心品尝美味的同时省钱也不误；第三章会介绍一些美容化妆与健身的窍门，让你不去美容
院、不买昂贵化妆品、不去健身房也能美丽动人拥有健康好身材；第四章介绍家具装修与清洁的省钱
小窍门；第五章则是日常养生保健与用药的小常识和窍门；第六章教你如何发现一物多用、变废为宝
的乐趣；第七章则教你消费理财的一些省钱妙招。
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