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前言

随着人们生活水平不断提高，现代人对饮食的要求是越来越高——要吃得科学、吃得营养、吃得健康
。
 海鲜味美、营养价值高，是人体获得所需蛋白质、矿物质和其他维生素、微量元素的好途径。
肉类美食，以其“煎、炒、焖、蒸、炸”等多样化的烹饪方法和丰富营养受到大众喜爱。
为了满足众生的口腹之需，本书特地精选7300款生猛海鲜极品和200款肉类美食，配有精美的图片以及
简明扼要的制作说明，让你足不出户就能和家人一同分享到那些只有在高级宾馆、富贵大户乃至皇宫
膳堂的餐桌上眼可望而口难尝的美味佳肴。
本书古今精品荟萃，南北风味俱全，用料多属易得之物，做法简单易学，省时快捷，最适合对美食挑
剔的你。
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内容概要

　　《海鲜肉类食谱500款》特地精选7300款生猛海鲜极品和200款肉类美食，配有精美的图片以及简
明扼要的制作说明，让你足不出户就能和家人一同分享到那些只有在高级宾馆、富贵大户乃至皇宫膳
堂的餐桌上眼可望而口难尝的美味佳肴。
《海鲜肉类食谱500款》古今精品荟萃，南北风味俱全，用料多属易得之物，做法简单易学，省时快捷
，最适合对美食挑剔的你。
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章节摘录

咸菜鳙鱼材料：鳙鱼1段（约500克），咸酸菜30克，干葱3粒，红辣椒1个，葱1根、糖、五香粉、胡椒
粉、酱油、生粉、鸡粉各适量。
做法：①将鳙鱼割好，刮去肚内污渍，用盐略擦，冲净，抹干水。
用刀把鱼切件。
将拌匀的糖、五香粉、胡椒粉、酱油涂匀鱼身，放冰箱内腌2小时以上，取出。
放在厚纸巾上。
②咸酸菜用清水冲净，泡浸在水中片刻，捞起，切幼条，再泡浸片刻，沥干水分，用中火烘3分钟，
上碟备用。
干葱去衣，切片。
红椒去籽，切丝。
葱洗净，切段。
③烧滚适量油，把鱼件放入，炸至金黄，捞出沥干油。
倾去部分油，爆香干葱、红椒，下咸菜翻炒片刻，加入糖、鸡粉、胡椒粉、清水，用中火煮5分钟，
放人鱼件略煮，用生粉水勾芡，下葱段即可。
茄子鳙鱼腩材料：鳙鱼腩500克，茄子500克，姜2片，葱l根，胡椒粉、生粉、磨豉酱、香油、盐、糖
、鸡粉各适量。
做法：①将茄子切去头，隔行削皮，斜切厚件，泡浸在水中。
鱼腩去鳞，刮去肚内的污渍，冲净，抹干水，用盐、胡椒粉涂匀。
姜片拍松。
葱去根，洗净。
切段。
②烧热油锅，下鱼腩煎至金黄色，上碟备用。
洗净锅，下油，爆香姜片，放人茄子，翻炒片刻，加入磨豉酱、香油、盐、糖、鸡粉，用中火煮约5
分钟。
③把鱼腩放人锅内，用中火再煮8分钟至熟烂，用生粉水勾芡，下葱段即可。
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编辑推荐

《海鲜肉类食谱500款》是安缘编著的，由广东旅游出版社出版。
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