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前言

随着人们生活和工作节奏的加快，人们对快餐食品的要求量不断增长。
特别是在近十年来，在大中型城市里，快餐食品如雨后春笋，发展迅猛。
不仅有各式各样的洋式快餐，也有各具地方风味的传统快餐食品。
快餐食品在人们的日常生活和工作中，扮演着越来越重要的角色。
人们在要求快餐食品填饱肚子的同时，对其提出了更高的要求：卫生、营养、健康、美味、经济等等
。
盖浇饭，顾名思义，就是将多汁的烧烩莱肴，浇淋在米饭上的一种快餐形式。
作为人们喜爱的一种快餐食品，这几年大有后来居上的趋势。
盖浇饭不仅具有味道鲜美、莱饭合一的特点，而且味型多样、口感舒适，老少皆宜。
为了适应现代人的生活节奏、生活习惯、营养要求，方便、快捷地缩短就餐时间，同时也为了满足广
大餐饮经营者的共同需要，将市场上流行的盖浇饭、捞饭品种收集、整理成册。
为了方便读者，书末附了少量有特色的炒饭品种，供广大食者、餐饮经营者、学者参考使用。
由于我们经验有限，书中错漏在所难免，敬请各位读者批评指正。
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内容概要

《盖浇饭》内容简介：随着人们生活和工作节奏的加快，人们对快餐食品的要求量不断增长。
特别是在近十年来，在大中型城市里，快餐食品如雨后春笋，发展迅猛。
不仅有各式各样的洋式快餐，也有各具地方风味的传统快餐食品。
快餐食品在人们的日常生活和工作中，扮演着越来越重要的角色。
人们在要求快餐食品填饱肚子的同时，对其提出了更高的要求：卫生、营养、健康、美味、经济等等
。
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章节摘录

插图：盖浇饭特点：色泽红亮，鱼肉鲜嫩，家常味浓，造型一致。
制作方法1.净草鱼肉洗净，切2厘米宽的块，加料酒、精盐、胡椒粉、鸡蛋液、水豆粉码味上浆备用。
2.血旺切2厘米见方、4厘米长的条，入沸水加精盐汆熟捞起，用清水漂起备用；老姜、蒜分别洗净剁
细末；小葱洗净切葱花；郫县豆瓣剁细末备用。
3.炒锅置旺火上，入色拉油烧四成热时，下码味后的草鱼块炸色黄定型后，捞起控油；锅内留少许色
拉油烧三成热时，入老姜末、大蒜末、郫县豆瓣末炒香上色，加鲜汤、血旺条烧沸，入精盐、料酒、
胡椒粉、老陈醋调味，改用小火焖制。
待草鱼块、血旺条烧熟软时，下味精和味，入水豆粉收汁亮油，撒入小葱花起锅浇入盛有大米饭的盘
中即可。
盖浇饭特点：色泽红亮，土鸡肉鲜香，红苕软糯，家常味浓郁，形态完美。
制作方法1.土鸡肉洗净，斩成2厘米宽的块，入沸水加料酒焯水备用。
2.去皮红苕洗净，切2厘米见方的菱形块；老姜、大蒜分别洗净剁细末；小葱洗净切葱花郫县豆瓣剁细
末备用。
3.炒锅置旺火上，入色拉油烧三成热时，下土鸡块煸炒香，入郫县豆瓣、老姜末、大蒜末炒香上色，
加鲜汤、红苕块烧沸，放精盐、料酒、胡椒粉调味，用小火烧制；待土鸡肉、红苕块都熟软时，人味
精和味，下水豆粉收汁亮油，撒入小葱花翻匀，起锅浇入盛有大米饭的盘中即可。
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编辑推荐

《盖浇饭》是由四川科学技术出版社出版的。
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