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前言

　　簡單蔬菜 美味不簡單　　由於大賣場、超市方便、乾淨，愈來愈多人習慣到這買菜；但賣場的菜
絕大部分是沒有分裝或分割，再加上有些菜的體積很大，或是一袋很多顆，買下來，必須很努力才能
吃完，但會做的菜又不多，等到吃完已經吃膩，或是想到的時候都已經放到壞，得丟到廚餘桶裡。
若有這些煩惱的人，可以透過《大蔬菜100％料理》替您解決困擾。
　　本書特別收錄25種常見體積大或是量多的蔬菜，並依部位分割、分量，設計出不同風味的菜色，
包含主菜、副菜及小菜，即使是同一種菜，也可以變出不同口味的美食，讓全家吃不膩，好好享受蔬
菜的美味。
　　曾經有煮不完、剩下食材，不想浪費但又不知道該如何變換菜色的時候嗎？
書中的「大白菜」料理讓您完全不留一片葉子，喜愛吃大白菜的您，可利用「蒸、煎、滷、拌、煮」
讓味蕾一次享有多樣的烹調手法。
像是一般印象中冬天裡愛吃的火鍋中，最不可或缺的就是大白菜了，準備好甘蔗鮮蝦鍋後再放入大白
菜提味，更顯湯頭的鮮甜；豬肉蓋飯常加入的洋蔥也可變換成大白菜也是不錯的選擇；最後可利用滷
大白菜的葉子包裹著豬肉餡，捲成一個個的白菜卷，就適合宴會小酌的桌上佳餚。
吃遍了各樣料理的原味，小小創意也能大大發揮喔！
　　一般看到蕃茄，就會想到蕃茄汁、蕃茄羅宋湯、蕃茄炒蛋，但這些都已不稀奇，您一定沒吃過「
韓式泡菜蕃茄餃」與「老酒醋燴蕃茄」吧！
這些精心設計好吃又簡單的菜色，絕對很少從一般食譜書中看到。
　　無論是創意或是巧妙運用，希望這本書能讓您妥善利用家中冰箱的任何一樣食材，並利用蔬菜的
特性與烹調手法帶給您廚藝上的成就感！
也希望能透過這本書，讓您成為多元化的料理師，並從中得到不同的靈感。
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内容概要

　　★大蔬菜完全使用　分次、分量用完　絕不浪費！
　　賣場、超市一顆顆「巨大」的高麗菜、大白菜、白蘿蔔⋯⋯，每次興匆匆的買了，卻只會炒、煮
湯，吃來吃去都是同樣的作法，讓家人、自己吃到膩、吃到怕，買了一次，要隔很久才敢再買！
　　紅蘿蔔、馬鈴薯、洋蔥、地瓜、香菇⋯⋯等，這些都是家庭裡必備的配菜，一次買來都是很大袋
，常常都還來不及用完，就已經放到壞了！
　　本書特別找了25種常用體積大或是份量多的「大」蔬菜，依部位分切大小塊、不同等份，設計82
道新菜色，集中式、西式、日式於一成，而且每一道都是作法簡單，卻又出奇的好吃。
　　最特別的是，書中設計的菜色全部打破舊有的印象，像是一般人拿到絲瓜，就會想做「絲瓜蛤蜊
」，本書卻是把絲瓜和咖哩混合做成「咖哩炸絲瓜」及帶有日本風味的「沖繩味噌炒絲瓜」；高麗菜
除去常見的快炒吃法，結合最夯的養生調味品---紅糟，做成「高麗菜紅糟燉雞腿」，及「匈牙利燜高
麗菜」、「百香果閹高麗菜」等等。
　　還把很多人不敢吃、不愛吃的食材，改造變成搶手菜，像是：軟軟的茄子炸過，再和王子麵一起
炒，變成了「避風塘炒茄子」，或是和絞肉、蕃茄、蕃茄醬做成「起司豬肉焗香茄」，甚至製成酸酸
辣辣的「茄泥醬」等，都會讓你忍不住的一口接著一口，無法停手！
　　另外，書中還收錄了「老酒醋燴蕃茄」、「義大利油漬小黃瓜」、「義大利油醋醃蘑菇」等西式
開胃菜，都是非常容易又好吃，包你一做就會！
　　這些美味的菜色一定會讓你在不知不覺中，把惱人的「大蔬菜」全都用光光！
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编辑推荐

　　本書特色　　★針對市面常見的25種大蔬菜，提供超實用的分次分量用完法，讓主婦輕輕鬆鬆用
完「大蔬菜」！
　　★打破傳統對大蔬菜的習慣用法，特請六福客棧行政主廚設計出作法簡單、出奇好吃的82道新菜
色。
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