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内容概要

　　腌菜是在科技不发达的早期农业社会，老祖宗们为保存盛产的农作物而作出的一项发明。
腌菜的种类很多，大致分两类：一类属发酵性腌菜，如泡菜；另一类为非发酵性腌菜，如酱菜、醋渍
菜等。
然而在现今时代，腌菜的高盐分已经不合时宜。
盐浓度越高防腐性越佳，只是高浓度食盐的渗透作用，蔬菜中的盐量过高，会让人的肾脏负荷过大，
对于现代人讲究健康养生及营养价值等品质要求，早已不太适宜，因而被大众所遗忘。

　　但自从日本及韩国的健康腌渍，品在台湾的各大超市及卖场越来越多以来，台湾人也有越来越多
的人习惯在家中放置一罐酱泡菜，八菜或直接食用都是非常便利的食品，因此酱泡菜已不再局限于台
北复兴南路粥店街，它走出了市场，也深入了大众的生活，渐渐又流行起来。
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作者简介

台湾美食达人，常年活跃于台湾各大电视台生活频道，做美食节目，著有美食图书多部。
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健康美味
自己做
2天酱泡菜
油渍彩椒-彩椒拌鸡丝
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番草糖渍蒜-糖蒜煲鱼
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四川泡菜
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洛神嫩姜片-嫩姜拌白肉

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<手做酱泡菜>>

芥末甘醋汁酱芹丝-酱汁鸡排佐芹丝
雪里红-雪里红炒年糕
醋梅渍圣女果-圣女豆腐
荫瓜-荫瓜肉饼
韩国泡菜-泡菜炒粉
油渍秋葵玉米笋+秋葵玉米笋拌肉末
海带柴鱼渍大白菜
糖醋渍牛蒡-木耳拌牛蒡
糖醋姜-糖醋姜炒牛肉
剥皮辣椒-剥皮辣椒拌鸡丁
萝卜片泡菜-萝卜拌豆干
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荫豉辣椒-陶板蚵仔、荫豉鱼
红糟酱-红糟猪脚、红糟豆皮
酒酿-酒酿烧肠头、酒酿烧鱼片
越式辣椒酱-越式辣酱淋蛋肠
豆瓣酱-豆瓣鱼
味噌酱-味噌渍豆腐、味噌渍竹笋
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章节摘录

版权页：插图：保留维生素一般在生鲜蔬果中，都含有丰富的维生素，但在烹调过程中，水溶性的维
生素常容易在加热的过程中被破坏，而当蔬果做成酱泡菜时，因未经加热烹调，因此可以保存较多的
维生素B和维生素C，如富含维生素B，的绿花椰菜、青椒等酱泡菜，可缓解口角炎、头痛等症状；而
如果常摄取瓜类酱泡菜，则可以摄取到丰富的维生素C，可以缓解皮肤发炎、牙龈出向等症状。
整体来说，酱泡菜除了对皮肤、神经与免疫系统有需处外，还可以降低血液巾的甘油酸酯和胆固醇，
所以酱泡菜也可说是现代人摄取蔬果外的另一种得到丰富维生素的来源。
选用的制作方法不同，也会增加酱泡菜的营养，如采用米糠渍，凶为米糠中含有丰富的B族维生素，
在酱泡的过程中会释出，因此也会大幅度地增加蔬菜中的维生素B。
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编辑推荐

《手做酱泡菜》编辑推荐：短时间酱泡，好快速：可入菜也可吃，最方便；美食达人首创，超美味；
防腐剂无添加，极健康；跟着步骤图stepbystep，失败率0%，手做酱泡菜让你轻松享受烹饪乐趣，快乐
下厨去。
常用食材，一年四季随时可做，2天酱泡菜、3-7天酱泡菜、7天以上酱泡菜，45种酱泡菜+38种烹饪方
法，全天然，无添加剂，安全美味，玩出好口感，好滋味，高品位。
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