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内容概要

　　本书着重从健康和家常两方面入手，面向普通家庭，以市场为“风向标”，其选用的原料取材方
便，制作过程简单易行，可使您快速掌握特色小炒各项精要，烹饪出色、香、味、形俱全，且营养健
康的特色小炒。
饮食健康是一种艺术，也是一门学问。
本书用精准简捷的文字和精美的图片，为您解读健康和饮食方面的疑惑，使您茅塞顿开，轻松达到健
康和营养的目的。
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章节摘录

版权页：插图：生炒为家庭中比较常用的炒菜方法之一，其选料主要限于畜肉、禽蛋、鱼肉的细嫩部
位和鲜嫩蔬菜的茎、根、叶，还要加工成片、丁、条、丝和小块等细小形状。
生炒要求把加工好的生料直接下锅，既不用事先腌制，也无需上浆挂糊，在锅内调味，用旺火热油，
快速煸炒至肉类原料变色、蔬菜原料断生即可出锅，成品要求汁少，人味，鲜香脆嫩。
熟炒熟炒是先将经过初步加工的原料，经过煮、烧、蒸、.炸等方法加工成半熟或全熟食材后，再改刀
切成片、丝、丁、条等形状，不腌味、不上浆，再放入烧热的油锅内，加上配料和调味料炒至成熟的
一种炒法。
熟炒的材料通常是不挂糊，锅离火后，可立刻勾芡。
其特色为味美但有少许卤汁。
如四川风味的回锅肉就是一种比较常见的熟炒菜式。
滑炒滑炒是所有炒法中最为常见的一类，是将加工成形的小型原料先上浆，再用旺火热油滑熟，或入
沸水锅内焯至断生，再放入油锅内，在旺火上快速翻炒，最后勾芡或烹汁的一种炒法。
滑炒的特点主要是先给原料上一层糊状的薄浆再人锅中加热，将一次加热变为二次加热，即滑和炒。
使成菜具有爽滑柔软、形态饱满，富有光泽，鲜嫩香咸的风味特色。
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编辑推荐
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