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内容概要

这是套简约、实用型丛书。
全套6册，每册精选42个菜成一册，目录上附有菜品照片，显得精致简约，图文并茂，所费有限。
其中介绍的菜品的制作原料易于购买，书中涉及的烹调原料，如鱼、虾、蟹、鸡、鸭、蛋、乳、猪肉
、牛肉、蔬菜、豆腐、食用菌等，在任何一个地方的农贸市场、商场超市里都能买到；二是制作简捷
，针对性强。
在编写时，作者充分考虑到家庭烹调的条件，选择那些制作简易又有特点的菜、那些不专务外表而能
保持真味好吃的菜成书，每菜都标注原料的数量，说明制作的方法，喜好由人。
全套6册，合则家庭烹调的基本方面皆有，可令佳肴美味层出不穷；分则各自成篇，任凭所好，选其
中二三册，或五六册亦可，只求实用，让自己做得应手，吃得开心即可。
本书是其中的《巧做海产及豆制品》一册。
    本书简约、实用：目录上附有菜品照片，精致简约，图文并茂，所费有限；其中介绍的菜品的制作
原料易于购买，书中涉及的烹调原料，在任何一个地方的农贸市场、商场超市里都能买到；制作简捷
，针对性强。
适合各位喜爱厨房活动的读者阅读。
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书籍目录

糖醋煎带鱼麻辣带鱼绉纱鲈鱼苦瓜鲈鱼汤葱油燕尾鲳洋烧马鲛樱桃鲅鱼丁辣椒海鳗条雪菜小黄鱼香西
烙蛤蜊蛤肉烩豆腐含笑香螺白炒鲜竹蛏蛏肉糊珊瑚花枝片雪菜墨鱼丝五味花鱿鱼葱烧海参烩海参滑炒
鸡丝蜇头葱油海蜇海鲜豆腐海蜇拌豆腐麻婆豆腐炸豆腐丸子三美豆腐扒冻豆腐软炒豆腐芹黄拌干丝辣
子干丁雪菜百叶(千张)腐竹黄焖鸡沙锅腐竹虾仁烩腐皮腐皮腰片汤金钩玉柱鸡丝掐菜红烧豆泡豆云蹄
筋炒雪花泥蚂蚁上树酸辣粉丝汤

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<巧做海产及豆制品-厨艺露一手>>

章节摘录

书摘糖醋煎带鱼    主料：大带鱼一尾(约6OO克)。
    调料：葱，姜，蒜末，绍霸，米醋，白糖，盐，酱油，食用油《多指植物油，余同)各适量。
    制作    1.将带鱼抹去两面鱼银鳞，在挖鳃时连同鱼内脏一起拉干净(不破鱼肚)，清水冲洗干净，用干
毛巾抹去水分，斩去鱼头鱼尾，中段肉斩成长短相等的段，在两面肉上横锲直刀纹，刀深至大骨，每
隔1厘米锲1刀。
    2.将带鱼加少许盐、酱油抹匀腌渍片刻。
    3.炒锅放旺火上烧热，加食用油烧至150℃时，带鱼投入热油里先煎一面呈金黄色，再翻身煎另一面
，煎好后滗去煎油，加葱、姜、蒜末和绍酒、酱油、米醋、盐、白糖(糖醋味菜不宜加味精)、清水适
量烧沸后，改用中小火烧至卤汁黏稠时，淋油晃动炒锅，将鱼拖入盘中即可。
    特点：    颜色枣红有光泽，卤汁粘稠，酥香浓郁，入口肥蜜。
    操作提示：    要选择体宽、肉厚、新鲜的带鱼；锲刀纹必须横锲，否则制品因刀纹不清而不美观。
    小贴士：    每100克可食带鱼中含蛋白质16.3～18.1克，脂肪38～7.4克。
钙11～24毫克，磷160～201毫克；还含有多种维生素。
中医认为，带鱼味甘性平、温，有滋补强壮、和中开胃、补虚泽肤之功效，对病后体虚、乳汁不足、
外伤出血等症具有一定疗效。
其油补而不腻，有养肝作用。
吉称带鱼是发物，过敏体质者慎用。
        麻辣带鱼    主料：带鱼一尾(约600克)。
    配料：香菜20克。
    调料：葱，姜，蒜；精盐，酱油，白糖，醋，绍潘，于辣椒，花椒，食用油各适量。
    制作：    1.香菜摘下叶片、洗净；葱姜蒜分别洗净、切末；干辣椒洗净切段；花椒洗净待用。
    2.剪开带鱼腹腔去除内脏，里外洗净，切成长约4厘米的段，放入盘中，均匀地抹上精盐稍加腌渍。
    3.锅内倒入油烧热，放入带鱼段，将两面煎至金黄色，盛入盘中；锅内留少许油继续烧热，爆香干
辣椒、花椒和葱、姜、蒜末，加入酱油、白糖、醋煮沸，放入带鱼拌匀，盛出，撒上香菜即可。
    特点：    色泽诱人，香气扑鼻。
    操作提示：    带鱼切段大小一致；小油锅煎时，火不可太猛，以免把带鱼皮煎焦。
    小贴士：    带鱼的脂肪含最高于一般鱼类，最多为不饱和脂肪酸，这种脂肪酸碳链较长，具有降低
胆固醇的作用、带鱼还含有丰富的镁元素，对心血管系统有很好的保护作用。
常食带鱼有补益心脏、养肝补血、泽肤养发等功效。
患有疥疮、湿疹等皮肤病或皮肤过敏者应慎食。
    P1-2
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编辑推荐

本书简约、实用：目录上附有菜品照片，精致简约，图文并茂，所费有限；其中介绍的菜品的制作原
料易于购买，书中涉及的烹调原料，在任何一个地方的农贸市场、商场超市里都能买到；制作简捷，
针对性强。
适合各位喜爱厨房活动的读者阅读。
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