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前言

卷首语番茄小姐，你是我的。
番茄，我更习惯于叫它“西红柿”，西方来的、红色的、像柿子一样的东西，每当看到它或者想起它
，脑海中都会浮现出小时候的场景：手里捧着一个几乎相当于儿时的脸那么大的西红柿，几分钟内将
它吃完，最后舔舔嘴唇。
在中国人的餐桌上，食材是无国界的，西方来的食材照样能大放异彩。
西红柿的经典在于，在大街上随便找十个人，让他们不假思索地说一个用西红柿做的菜，100%会脱口
而出“西红柿炒鸡蛋”，脑海中紧随其后的，便是一大碗香喷喷的白米饭。
这道菜就像一条自然定律一样，在餐桌上有着不可撼动的地位。
其中，西红柿不但是主料，也是最佳的调味料——有意思的是，几乎在每一道用西红柿做的菜中，西
红柿都既充当主料也负责调味，很少有人说“西红柿真难吃”此类话，所以像这种类似于又当运动员
又当裁判的“无耻”行为也就渐渐被人们接受了。
西红柿带着一股天然的酸味、甜味，同时还有让你通体舒畅的香气，从味道上来看，属于天赋异禀的
一类；它还能促进食欲、延缓衰老，许多用吃药解决不了的事情，它都能解决，从功效上来看，这位
“番茄小姐”也是实力非凡。
不过，各位可能想不到，这个来自秘鲁墨西哥一带的漂亮而娇艳的食材，早在公元前500年就被当地人
发现了，而当公元16世纪到公元17世纪，它被英国人带回国的时候，竟然被认为是有剧毒不能吃的！
他们管它叫“狼桃”，因为它很漂亮，并一直被当成一种皇家观赏植物。
这简直太难以置信了，那时的人们要是看到我们拿着个西红柿一边大吃特吃一边谈笑风生的话，会是
一个什么样的感受？
一份酸甜可口的西红柿炒鸡蛋放在面前，我可能会放下手中的大鱼大肉，而去拿一碗米饭直接扣在西
红柿炒鸡蛋的盘子里，这时候，米饭就是西门庆，番茄便是潘金莲；看电影或者上网的时候，我宁愿
手里捧着一大碗营养美味健康的樱桃西红柿，而不是一桶爆米花⋯⋯番茄小姐，勾人这方面你实在是
很在行啊！
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内容概要

番茄是一种很有特点的食材，能当主料能调味，味道酸甜、百搭，营养健康。
和土豆一样，番茄是生活中最常见的食材，也是非常健康的食材。
它易于挑选、好洗好切
、烹饪简便、做法多样，加点糖一拌就能吃得美滋滋，或是跟肉一起炖，和其他食材一起炒，永远不
会难为你，永远能取悦你的唇舌。
番茄几乎是每个女人的大爱，除了酸甜可口之外，怎么吃也不胖也是原因之一。
这样兼具多种优秀品质的食材，谁人不爱？

本书作为土豆先生的姊妹篇，是《美食堂》系列图书的第九本，是以番茄为主要食材的食谱类图书。
这本书精心精选了几十种以番茄为主要食材的美味菜肴，让您尽享番茄带给您的饕餮盛宴。
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作者简介

萨巴蒂娜：美食专家，前IT白骨精，后改行进入传媒领域，现任《都市丽人?美食堂》执行主编，只做
国内最好的美食杂志和丛书。
她爱吃好吃会吃，出版过20多本国内最畅销的美食食谱，写过小说《厨子的故事》、散文《美味关系
》。
最好的销售成绩是在2007年度当当网美食类图书销量排行榜上占据了前15名的11名。
热爱美食媒体这个行业，为之服务终生亦不悔。
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章节摘录

版权页：   插图：    1.番茄焖明虾 对于番茄焖明虾这道菜，从来就没有想过诸如“客人们爱吃吗”或者
“吃不了剩下怎么办”这样的问题，酸甜加鲜美，意料之中的组合，却有着意料之外的人气。
 用料： 大明虾500g 番茄1个 柠檬片20g 姜丝10g 蒜末10g 番茄酱1汤匙 料酒2茶匙 盐2g 生抽1茶匙 白砂
糖1茶匙 油2汤匙 做法： 1.将大明虾洗净，背部剪开去掉虾线，番茄洗净切滚刀块备用。
 2.锅中放入1汤匙油烧热，将番茄放入，加番茄将大火炒香后先盛出。
 3.洗净锅，重新放油烧热，爆香姜丝、蒜末，之后可以选择将其捞出，只要油里面带着姜蒜的香味就
可以。
然后放入大明虾煸炒，略变色后加入炒好的番茄，炒至虾身裹匀番茄酱汁。
 4.然后放入柠檬片、白砂糖、生抽、盐，大火焖一下至汤汁浓稠即可。
 Tips： 喜食中式炒锅不仅能够轻松应付各种滋味的食材，更能胜任这道需要地道火候的菜式，不仅能
够大火爆出香气，还能在后期让食材均匀受热，更加深厚地入味。
 2.自已动手做零食——蜜汁小番茄 现在做菜与零食已经分不开了，主餐与点心也搞不清楚了，往往是
零食或点心比主食吃的还多，现在的都市女孩，零食的花费比主食还要多。
美丽的公主们，钱其实越来越不好挣了，自已动手做点零食吧！
 用料： 小番茄300g 蜂蜜2汤匙 糖桂花2汤匙 做法： 1.小番茄洗净，放入沸水中浸泡约1分钟，捞出后撕
去表皮。
 2.将蜂蜜与糖桂花放入容器中搅匀制成蜜汁。
 3.将去皮的番茄放入无油的容器中淋入蜜汁搅匀。
 4.将番茄放入冰箱中冷藏2小时以上能使口味更好。
 Tips： 在小番茄的顶部用小刀划一个十字口，再放入沸水中，取出后剥皮很容易了。
 3.总吃也不腻——西红柿炒鸡蛋 上至九十九，下至刚会走，只要是中国人，无人不爱这道菜。
总吃也不腻，不吃还挺想。
新媳妇老媳妇，有钱的还是没钱的，谁敢说不爱？
 用料： 西红柿3个 鸡蛋2个 葱花5g 糖1茶匙 盐适量 油适量 做法： 1.西红柿洗净，去蒂后切块；鸡蛋打
散备用。
 2.锅中烧热油，下入鸡蛋液略凝结后搅散，盛出。
 3.锅中留底油，爆香葱末，下入西红柿块煸炒，西红柿略出汤时放入糖、盐搅匀。
 4.然后下入鸡蛋炒匀即可。
 Tips： 炒西红柿要想出汤少，要选择稍微硬一些的，用手按一下，不能有坑。
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编辑推荐

《番茄你个西红柿:"番茄小姐"带来诱惑舌尖的68道鲜香靓滋味!》编辑推荐：它是个多面手，煎、炒、
烹、炸、蒸做法多样，永远不会难为你，永远能取悦你的唇舌。
它就是那种“想怎么对我都可以”的食材。
它是个好搭档，不管是蔬菜、肉类、海鲜还是菌菇类，几乎各种食材都能与它完美搭配。
它是个好食材，春夏秋冬四季皆宜，想什么时候吃就什么时候吃。
它就是红色番茄！
一向光鲜亮丽，不管是达官显贵还是下里巴人，在美丽又美味的番茄面前，很少有人能抵御这份红色
诱惑。
美好生活缺不了红色番茄！
这里正在刮起一场“红色风暴”，最简洁凝练的语言、最精美亮眼的插图和最全面百变的制作方法，
既赏心悦目，又方便实用，快来享受番茄小姐为您奉上的饕餮大餐吧！
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