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内容概要

天南海北，香甜咸辣，无论身在何处，家的味道总会让人念念不忘。
《回家吃顿家常便饭》精心挑选400道选材常见、做法简单的家常下饭菜，轻松破除您对食谱望而生畏
的心理障碍。
鲜爽开胃的凉拌菜、浓香诱人的热炒菜、滋补养人的营养汤、软嫩酥脆的煎炸菜，还有快速搭配的营
养套餐⋯⋯这些制作简单、营养全面的美味让您不必每天为吃什么伤脑筋，在锅碗瓢盆的叮当声中，
就能轻松做出色香味俱全、让全家人啧啧称道、开怀大嚼的饭菜。

    《回家吃顿家常便饭》由曾文涛主编。
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作者简介

曾文涛    ·中华名厨、中国烹饪大师    从事餐饮行业14年，擅长烹饪东西南北各式美味佳肴，潜心钻
研中国八大菜式并开发新菜，不断完善个人厨艺水平，曾获得国内外多项烹饪比赛金奖，现担任五星
级酒店行政总厨。
    ·2003年曾获深圳美食节创新菜式金奖    ·2005年曾获广州美食节优秀厨师    ·2007年曾获上海美食
杂志创意菜金奖    ·2008年荣获顺德美食节厨艺大赛“厨界新星”称号及燕鲍翅专家奖项    ·2011年奥
食卡美食盛典颁奖晚会荣获中国烹饪大师创新菜式金奖
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酱菠菜  香菇酱菠菜  官上加官  广东菜心  上海青素火腿  包菜炒牛肉  五彩鲜百合  雪菜豆板  山茅野菜尖
 板栗上海青  草菇丸子  ⋯⋯第三章  畜肉第四章  家禽第五章  水产
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章节摘录

版权页：   插图：   炸的种类 清炸：原料不经过挂糊上浆，用调料拌好后即投入油锅旺火炸制。
清炸主料外面没有保护层，必须根据原料的老嫩、大小来决定油温高低。
主料质嫩或形状较小的，在油温五成热时下锅，炸的时间要短，炸至约八成熟时捞出，待炸料冷却后
再下锅复炸一次即成。
如果用较长时间在油中一次炸成，就会损失炸料中的水分，使之变得干枯，不能达到外脆里嫩的效果
。
 干炸：干炸也是先把原料用调料腌渍再炸。
所不同的是，干炸的原料下锅前还要拍粉或挂糊。
干炸时间要稍长一些，开始用旺火热油，中途改用温油小火，把原料炸至外皮焦脆即可。
干炸菜肴的特点是原料失去水分较多，成菜外酥香、里软嫩。
 软炸：原料腌渍后挂一层鸡蛋糊，再投入油锅炸制。
软炸的油温控制在五成热为宜，炸到原料断生、外表发硬时即可捞出。
然后把油温烧到七八成热，再把已断生的炸料下锅炸一次即成。
这种炸法时间短，成菜外脆里嫩。
 煲汤前原料的处理方法   煲汤材料品种繁多，干鲜并存，功效各异，不能顺手拿来便用。
为了保证煲出来的汤干净卫生，色、香、味俱全，在煲汤前通常要对原材料做一些加工处理，以下介
绍几种简单的处理方法。
 （1）宰杀：家禽、野味、水产等原料煲汤前均须宰杀，去除毛、鳞、内脏、淋巴、脂肪等。
现在的超市、菜场一般都有这一服务，可请档主代劳。
 （2）洗净，所有煲汤用的原材料均须彻底洗净，以保证汤的洁净、卫生及饮用者的身体健康。
瓜、果、菜类的清洗方法较为简单，去头尾、皮、瓤和杂质，清洗干净即可。
有些原料的清洗较为复杂，如猪肺，要经注水、挤压，洗至血水消失、猪肺变白为宜。
又如猪肚、牛肚、猪小肚（膀胱），因其带有黏液和异味，宜用花生油加少量淀粉、盐等反复擦洗，
以去除黏液和异味。
 （3）浸泡：煲汤用的原料有很大一部分是干料，即经过晒干或烘干等脱水步骤干制而成的原料。
如银耳、菜干、腐竹、淮山等。
要使干料的有效成分易于析出，煲汤前必须进行浸泡。
浸泡的时间视不同原料而定。
干菜类或中药的花草类浸泡时间可稍短，1小时以内即可，如白菜干、银耳、海带、夏枯草等；坚果
、豆类或中药根茎类的浸泡时间应稍长，可浸泡1小时以上，如冬菇、蚝豉、淮山、莲子、芡实等。
季节不同，浸泡时间也不同，夏季气温较高，干料易于吸水膨胀，浸泡时间可短；冬季气温较低，干
料吸水膨胀需时较长，因而浸泡时间可稍长。
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编辑推荐

红楼茄鲞，小黄瓜沾酱，棒香藕片，沙香芋泥，五香花生米，芥末白菜，广东菜心，草菇丸子，五彩
鲜百合，肉酱菠菜，包菜炒牛肉⋯⋯在曾文涛主编的这本《回家必吃的家常菜》中，400道回家必吃的
家常下饭菜精彩放送。
家常食材，巧搭妙配，口味出众，让人垂涎。
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