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内容概要

《轻松搞定韩式料理》作者精心挑选了14种鲜美海鲜料理、14嚣诱人
肉类料理的制作方法，22道最受欢迎的凉拌菜和热炒菜、16道简易特色开
胃菜的制作技巧，妙用冰箱常见食材做出的美味料理的简单方法；72应季 家常美昧的制作方法，汤粥
、三明治、沙拉及米饭等56种料理的制作方法
⋯⋯ 《轻松搞定韩式料理》更有海鲜、肉类、蔬菜挑选清理和保存方法， 蒸、酱、炒⋯⋯做韩式料
理一次就成功的关键秘诀超值放送。
本书由熊津
出版社编辑部著。
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书籍目录

Part 1 不同食材的美味料理
Item 1
感受新鲜食材的味道
海鲜料理
煎鲅鱼·煎明太鱼
烤鲳鱼·西红柿炸虾
海鲜蛤蜊酱铁板烧·葱炒螃蟹
辣椒咸鲭鱼·鲭鱼泡菜
煎秋刀鱼·煎萝卜白带鱼
香煎鲅鱼·青江菜炒虾仁
章鱼炒蘑菇·美味烤鲳鱼
Cooking Memo海鲜挑选&amp;清理&amp;保存方法菜·酱炒竹轮
Item 2
用煎、炒等方法制作高蛋白营养餐
肉类料理
烤牛肉杏鲍菇·凉拌牛肉蔬菜
牛肉炒青江菜·牛肉炒蔬菜
酱牛肉丸·蒜香烤牛肉
凉拌猪肉和高丽菜·猪肉炒蛋黄酱
香辣烤猪肉·鸡排铁板烧
凉拌鸡肉·香煎鸡腿
鸡腿炒萝卜·鸡肉凉拌青江菜
Cooking Memo肉类挑选&amp;清理&amp;保存
Item 3
最受欢迎的酸甜凉拌菜和热炒
蔬菜料理
凉拌蒡丝·凉拌黄瓜
炒地瓜茎·葱拌莴苣
凉拌蒸茄子·凉拌韭菜
凉拌萝卜叶·夏南瓜蔬菜烩
夏南瓜蟹饼·煎美味三蔬
凉拌油炸椒丝·烤桔梗
凉拌桔梗蝾螺·夏南瓜炒竹笋
柳松菇炒青江菜·茄子烧
芝麻叶瘦肉饼·蔬菜卷
炒南瓜·凉拌橡实凉粉
炒牛蒡粉丝·煎豆腐炒韭菜
Cooking Memo蔬菜挑
Item 4
选&amp;清理&amp;保存
用冰箱中常见的食材来做料理
举一反三的料理
马铃薯炒马铃薯·马铃薯饼·酱马铃薯
夏南瓜夏南瓜饼·炒夏南瓜虾米·凉拌夏南瓜
豆腐豆腐鸡蛋饼·炒豆腐·煎豆腐
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鸡蛋蒸蛋·鸡蛋蔬菜卷·煎蛋
洋菇炒洋菇·虾仁炒洋菇·洋菇串烤
金针菇油炸金针菇·烤金针菇卷·金针菇蔬菜
鱼浆制品辣椒酱炒天妇罗·天妇罗炒蔬
Item 5
先准备好材料，料理时就会轻松又方便
特色开胃菜
炒辣椒酱·炒尖椒小鱼干
虾仁炒蒜薹·炒鱿鱼丝
酱黑豆·酱牛肉
西红柿酱烧马铃薯·大蒜烧小卷
猪肉卷牛蒡·煎干明太鱼
明太鱼炒蒜薹·炒海螺
Cooking Memo开胃菜常用的调味酱汁
Cooking Memo特色豆腐料理
Cooking Memo美味的酱料理
Cooking Memo蒸、酱、炒料理的秘诀
Part 2
利用新鲜的季节性食材来制作汤头和火锅
汤类·火锅类
Item 1
轻松做出各式美味汤头
简单的晨汤&amp;美味汤
牛肉萝卜汤·菠菜蛤蜊味噌汤
用泡面调味包制作的汤头·牛肉海带汤
金针菇味噌汤·马铃薯鱼板汤
牛排汤·白菜豆粉汤
冬葵虾仁汤·鱿鱼马铃薯汤
辣牛肉汤·牛骨白菜汤
排骨白菜汤·猪排马铃薯汤
⋯⋯
Part 3 四季美味料理
Part 4 美味的泡菜
Part 5 家庭宴客菜
Part 6 单人份的料理
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章节摘录

版权页：   插图：    调理重点 要食用煮熟的猪肉 猪肉中的寄生虫比较多，因此猪肉都要煮熟食用。
在烤肉时则要避免烤焦，煮汤时要将筷子插进肉里，看流出的汁是否清澈。
 要在冰箱中解冻 使用冷冻肉，必须前一天将肉放入冷藏室解冻。
肉在低温中解冻会产生适量的肉汁，味道才会更鲜美。
 做肉丸 请不要买剁碎好的肉，自己剁碎的肉味道更香。
若要做丸子、馅料、汉堡肉的话，可以加入适量的牛肉，味道会更好。
 与酸甜滋味的食材混合可以将猪肉与带有酸味、甜味的水果或蔬菜混合。
如果用苹果、菠萝、芥末、番茄酱等与猪肉一起搭配，味道会更特别。
用猪肉当主食时加点醋，可以提味。
 将猪肉汆烫，可去油腻因为猪肉中含有很多脂肪，很多人都不喜欢吃。
可以用刀去除脂肪，用热水汆烫一下肉，口感会变清淡。
 保存 剩余的肉要及时冷冻猪肉比牛肉更容易变质，最好不要一次买太多。
如果有剩余的猪肉，要及时冷冻。
在冷冻库里可保存两星期左右。
 分成大肉块保存 肉块愈大，保存的时间会更长。
如果是绞肉，最好当天吃完。
解；东过的猪肉，不要再冷冻。
因此，要将猪肉分成一次可以吃完的分量，装入保鲜袋中，再放入密封容器中冷冻。
 挑选 鸡的个头愈小，肉质就愈柔嫩。
因此，出生不到一年的鸡肉最新鲜，味道也最好。
虽然鸡的品种不同，肉质也有区别，但好的鸡肉一般呈淡黄色，带有光泽和弹性，而且有一定的水分
。
肉和皮之间稍微带些脂肪的鸡肉，味道也较好。
 调理重点 用植物油提昧 市场上大部分贩卖的鸡都是以饲料喂养的，所以味道会差一些。
在料理时，可以添加奶油、培根或植物油，这样可以提味。
用中火慢煮，别煮太熟鸡肉如果用大火煮就会变硬，因此要用中火慢煮。
蒸或炒的时候，鸡肉也不能太熟，但料理参鸡汤的时候例外。
 要放入香料热炒 使用大蒜、葱、胡椒粒、生姜和芹菜等香料，可以去除鸡肉的腥味，也可以用料酒
去除。
鸡肉的腥味来自肛门中的黄色脂肪和尾部，因此料理鸡肉时可以去除这两个部位。
 用锅子烧烤去油脂 如果不喜欢鸡皮中的油，可以用热锅烧烤一下鸡皮，用纸巾去油，这样鸡肉的味
道会更清淡。
 油炸前放入调味料 在油炸鸡肉之前，如果加盐、胡椒粉、酱油、酒、生姜汁腌渍片刻，即可去除水
分和腥味。
 保存 及时冷冻 因为鸡肉容易变质，所以剩下的鸡肉应该及时冷冻。
如果买一整只鸡，首先要去除内脏并洗净，剁成块状后冷藏，这样可以多保存几天。
 煮熟后冷冻 剩余的鸡肉可以加调味料再冷冻，也可以煮熟后冷冻。
如果放入料酒蒸一下再冷冻，可以做成沙拉、凉拌等各式料理。
 去除内脏后冷冻 冷冻整只鸡时，要先去除内脏，洗干净后，沥干水分再冷冻。
如果鸡肉带有内脏，即使冷冻也容易变质。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<轻松搞定韩式料理>>

编辑推荐

《轻松搞定韩式料理》完整分步图解，即使是新手也能一次成功。
还有超有趣多制作韩式料理的技巧，助您轻松成为韩式料理达人。
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