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章节摘录

版权页：   插图：    煲汤的用水量 煲汤时食材要冷水下锅，用水量通常是食材重量的3～5倍，使食材
与冷水一起受热，不用沸水煨汤，也不要中途加冷水。
使材料中的营养物质慢慢溢出，煮出清澈美味的汤。
 煲汤不宜使用的4种水 1.静置时间过长的老化水。
这种水细菌很多，煮汤的话，水中细菌不仅容易污染原料，而且煮沸后还会有沉淀物。
 2.沸腾太长时间的滚水。
水煮得过久，水中的重金属以及亚硝酸盐含量就会偏高，饮用此类水，会导致肠胃不适、腹泻，严重
的葚至会引起机体缺氧。
 3.反复多次煮沸的水。
这种水含有较多的亚硝酸盐，不利于人体健康。
同理，做汤应适量，如果做多了，最好吃掉汤中原料，剩余汤汁倒掉，不可重复加热食用。
 4.蒸馏水。
蒸馏水属于高纯水，含氧量极少，几乎没有别的物质，绝对不能加热食用。
 做汤鲜美小窍门 1.掌握好火候。
奶汤（白汤）要用大火、动物性原料熬制；清汤要用大火煮沸后，转用小火熬煮。
 2.加盐要适时、适量。
除了葱、姜、料酒外，不要多加调料，保持鲜香。
 3.不要撇油。
浮油能防止汤中的养分、纤维和热能散失。
 做汤巧防煳 做汤时，原料极易沉入锅底，受高温而变煳变焦。
如果在放原料前，在锅中放一些猪骨头垫底，可以增加汤中的钙质，还能防止原料焦煳。
 汤料应先汆烫再煮 做汤所用的原料，如鱼、鸡、鸭、肉等，必须汆烫以去除腥味、异味和残留的血
污。
所以，应先用沸水汆烫，再洗净烹煮，这样会使汤澄清鲜美。
 巧煲清汤 要想使煲出来的汤清爽不浑浊，必须用小火熬煮，使汤只开锅不沸腾。
大滚大沸会使汤里的营养物质，如蛋白质分子凝结成许多白色的颗粒，汤汁变得浑浊不清。
 让浓汤变清的小窍门 在用排骨、鸡、鸭等原料做汤时，容易出现汤浓油厚的现象。
遇到这种情况时，在汤中加少许鲜鸡血，就可以使汤变清。
 做出漂亮的蛋花汤 锅中加水煮沸，将用沸水调匀的藕粉汁或水淀粉慢慢倒入锅中搅拌，待汤沸时将
蛋液用小勺舀起，放在水面上，撇入汤中就可以了。
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编辑推荐

《最爱吃的家常菜》为您量身定制最贴心的饮食方案，书中还提供了最实用的厨房小窍门，包括食材
的食疗功效、适用人群等。
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