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内容概要

　　教你使用最容易处理的食材，最简单快速的做法，营养美味，5步搞定！

　　最快速做出三菜一汤的丰盛晚餐，需要多长时间？

　　什锦焖肉丁 金针鸡丝 香油腰花煲 冬瓜脆排汤
　　糖醋藕片 肉末蒸蛋 蒜苗五花肉 酸菜鱼片汤
　　⋯⋯
　　本书显示，最快20分钟！
最慢38分钟！
平均30分钟！

　　书中每样食材在菜市场、任何一家超市都能买到。

　　所选主料只要用水一冲就干净，清洗极其容易。

　　配料超简单，大部分菜只用油、盐就能搞定。

　　不需要刀工、不考验厨艺。

　　厨具一点不复杂，普通炒锅就能做出绝佳美味。

　　每份晚餐平均只需30分钟，下班后准备也完全来得及！

　　任何一道菜，5步搞定。

　　香味四溢、丰盛诱人的三菜一汤，只用30分钟就搞定，5小步就完成！
现在就做份丰盛的晚餐，开始照顾自己吧！
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作者简介

　　阿米，5岁开始学做菜。
80后美女大厨，全职家庭主妇，美食专栏作者。
美女、贤妻、美女她妈。
生于四川，现居上海。

如果您想与阿米有更多交流，请关注她的美食博客“吃心望想”http://food.chixinwangxiang.com，或关
注她的新浪微博
@amie阿米 。
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章节摘录

版权页：   插图：    极速解决你的烹饪疑难Q&A 1.什么是色拉油？
 色拉油就是加工过的食品油。
大豆油、菜籽油、葵花籽油都属于色拉油。
 2.什么是淀粉？
什么是生粉？
它们与面粉有什么关系呢？
 淀粉就是俗称的芡粉，它不溶于水，在和水调匀加热后，可变成胶状的溶液。
因此用于在烹调时让汤汁变浓，或者裹在食物外面锁住食物的汁水，增加烹调后的口感（比如炒肉丝
时用淀粉腌过，做出来的肉就会更嫩）。
市面上的淀粉有木薯淀粉、绿豆淀粉、玉米淀粉、马铃薯淀粉等。
生粉也是淀粉的一种叫法，两者并没有什么区别。
 淀粉（生粉）和面粉都是粉状，本质上并没有特别的关系，面粉是用小麦制成的，用来做面点或者裹
在食物外面进行油炸。
 3.什么食物能过夜？
什么食物不能过夜？
为什么呢？
 一般来说，绿叶菜都尽量不要过夜，不仅会流失较多营养，而且经过加工后的蔬菜在放置时间过久后
可能串味、口感变坏，热透以后立即封好放入冰箱存放会减少有害物质的生成。
至于荤菜，最好也一次吃完，要保存的话也一定要低温保存并在食用前完全加热。
 4.什么时候要买老豆腐？
什么时候要买嫩豆腐？
 老豆腐韧性大，不易碎；嫩豆腐口感嫩，但易碎，所以要成块红烧、煎成块炒时用老豆腐比较好，嫩
豆腐用来煮汤或者压烂后和肉混在一起做丸子比较好。
 5.放油的量怎么掌握？
可以边炒边放油吗？
万一油放少了，怎么办？
 普通菜量的话，两锅铲油就足够了。
边炒边放油是可以的，但是不要放多，油太多对健康不利。
如果油放少了再放就行了，没关系。
 6.什么时候用汤锅，什么时候用炒锅？
电磁炉的钢精锅都能用来做什么饭菜？
 需要长时间煲汤的时候用汤锅，炒菜或者快速地做汤就用炒锅。
电磁炉的锅和一般锅没有太大差别，普通菜都可以做。
 7.用蒸格蒸东西时，需要蒸多久呢？
食材需要放在盘子里或碗里吗？
 蒸东西的时间需要根据所蒸食材来决定。
食材一般都要放在容器里，只有蒸馒头或者包子时是放在屉布或纱布上的。
 8.调料的量掌握不好，怎么办？
 最好的办法就是一点点加，不要一次加太多，可以边加边尝。
 9.酱油有哪几种？
分别适合做什么菜呢？
 酱油分为老抽与生抽，老抽味道较咸颜色较浓，一般用来炖、烧、上色用；生抽味道较淡，颜色较浅
，一般用来凉拌。
但在食谱内有些菜并未给出明确类别，同学们可以根据自己的需要来选择酱油的种类。
 10.油温与做菜有什么关系呢？
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 要根据食材的多少和大小以及熟嫩程度来决定油温。
如果炸肉排等难熟的食材，需要用热油，炸花生等容易煳掉的就用热锅冷油。
普通炒菜和“爆炒“一类的菜都是热锅热油，肉丝下锅时用热锅冷油，但如果是淀粉腌渍过的肉就需
要用热锅热油。
总的来说，需要根据经验和实际情况决定，而本书若对油温有特别要求会有特别说明。
 11.黑胡椒粉和白胡椒粉该怎么选用呢？
 黑胡椒比白胡椒味道浓，不想影响食物原色或者不想太浓胡椒味的时候用白胡椒粉。
 12.热菜、凉菜分别都可以用哪些油？
 色拉油、橄榄油或者芝麻油用来做热菜和凉菜都可以，味道不同而已。
 13.排骨通常分为哪些种？
怎么选择呢？
 通常有肋排、精排、小排之分：肋排就是猪肋骨，猪排骨；精排就是只取肋骨中间的那一段，只有一
根细细的骨头，并去掉那些肥膘肉；小排就是肉多带软骨那一段排骨肉。
三种排骨都可以用来炒菜或炖汤，具体选择要看个人爱好啦。
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编辑推荐

《30分钟做晚餐:三菜一汤吃得香》中每样食材在菜市场、任何一家超市都能买到。
所选主料只要用水一冲就干净，清洗极其容易。
配料超简单，大部分菜只用油、盐就能搞定。
不需要刀工、不考验厨艺。
厨具一点不复杂，普通炒锅就能做出绝佳美味。
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