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内容概要

　　一本很好的常销食谱
　　——步骤详细，极具实用性，所教炒饭均为家常菜
　　本书透露了炒饭的选米、洗米及煮饭的技巧，并详细讲解了三十多种炒饭的做法，教你做出不结
块、口感香韧、炒料均匀包裹米粒的炒饭。
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作者简介

　　刘文华，1964年出生，1984年开始从事烹饪专业工作，曾先后得到上海烹饪界多位著名老前辈的
指导传授。
1986年毕业于上海市饮食服务学校。
1992年毕业于四川烹饪专科学校。
1993年获第三届全国烹饪大赛冷菜、热菜金奖，更获得“全国优秀厨师”的称号。
1995年获第二届世界中国烹饪大赛热菜金奖。
1998年被评为“高级技师”。
现任上海市“中亚饭店”厨师长，在集团和饭店安排下，曾先后赴中国香港地区、欧洲等国家和地区
展示菜品，并得到各方好评。
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36.金包银炒饭
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章节摘录

版权页：   插图：    材料／粳米饭150克鸡蛋1个葱花10克小虾仁25克青豆25克熟火腿丁25克熟鸡丁25克 
调味料／味精2克冷猪油30克植物油250毫升盐、胡椒粉少许淀粉少许 1.小虾仁洗净后放入盛器中。
用蛋清、淀粉。
盐搅拌上浆。
 2.用旺火将锅烧热，放入植物油滑锅。
 3.锅内入油250毫升，放入小虾仁过油至熟沥出。
 4.再放入熟火腿丁，熟鸡丁，青豆过油沥出。
 5.另起锅。
锅内入冷猪油30克，放入打散的蛋液炒至八成熟。
 6.放入过油的小虾仁，熟火腿丁、熟鸡丁、青豆和米饭炒散，炒匀。
 7.放入盐、胡椒粉、味精将米饭炒出香味，撒上葱花即可。
 1.火力不能过小，锅要热。
 2.盐不能放得太多。
 材料／香米饭150克鸡蛋1个葱花10克熟咸鱼粒25克熟鸡肉粒25克青豆15克 调味料／味精2克植物油250
毫升盐、胡椒粉少许 1. 锅内入油，将油烧至四成热后，放入青豆过油沥出待用。
 2.用旺火把锅烧热，入油滑锅后留30毫升油，放入打散的蛋液炒匀。
 3.放入咸鱼粒、鸡粒、青豆炒香。
 4.放入米饭炒散。
 5.放入盐、味精，胡椒粉炒匀。
 6.放入葱花，把米饭炒出香味装盘即可。
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编辑推荐

《译林生活馆:炒饭(第7版)》告诉我们好吃的炒饭不仅要米粒分明不互黏结块，口感更要香韧带劲不
湿软，且炒料要均匀包裹米粒，使之散发光泽、飘香诱人。
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