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内容概要

煎炸烤是三种高温烹饪方法，经此烹制的食物皮色焦黄、内里松嫩，外形引人垂涎，口感酥香甘脆，
因此深受人们喜爱。

由阿文编著的《煎炸烤》集中呈现的210余例煎炸烤美食，采用科学烹制方式，优选经典、最具代表性
和深受民众喜爱的煎炸烤菜式，如煎酿青椒、铁板煎牛柳、生煎包、潮州炸豆腐、炸蚝仔、炭烧鲭鱼
、香辣烤羊排等，选材涵盖肉类、禽蛋、水产、蔬菜、瓜果、主食，应有尽有。

本书图文并茂，每道食菜的用料选材、烹饪步骤及火候控制都有详细介绍，更附以悉心提示，使您能
够快速轻松地掌握煎炸烤技术，烹制出营养健康的美味。
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章节摘录

版权页：   插图：   煎鹅肝 原材料：上等鹅肝250克 调味料：盐5克，黑胡椒5克，面粉15克，鲍汁、油
适量 制作过程： 1.将鹅肝用牛奶泡制12小时，取出后撒上黑胡椒 和盐，再沾上面粉备用。
 2.锅中下入黄油烧热，把鹅肝放入油中，用中火 把两面煎熟至呈金黄色。
 3.将鲍汁淋在鹅肝上，再出锅盛入盘中即可。
 铁板煎牛柳 原材料：牛柳250克，葱头50克，青柿子椒5克，红柿子椒5克，黑胡椒5克 调味料：盐4克
，味精2克，淀粉10克，吉士粉2克，鸡蛋液15毫升，蒜末10克，酱油 10毫升，蚝油15毫升，老抽15毫
升，上汤适量 制作过程： 1.将牛柳洗净去筋，斜刀切成大片，用刀拍松放容器中，用盐、味精、酱油
、吉士粉、 鸡蛋液、淀粉拌匀腌入味。
将葱头40克切圈，另10克葱头及青红柿子椒切末。
 2.锅内放油烧热，将葱头末、柿子椒末、蒜末下入锅内爆吞，加黑胡椒、蚝油、老抽、 上汤烧滚，用
湿淀粉勾芡。
 3.铁板烧热，另锅内放油，烧至七成热下牛柳，煎至八成熟倒入漏勺中。
将葱头圈放在 烧热的铁板上，码上牛柳上桌即可。
 苦瓜煎蛋 原材料：鸡蛋3个，苦瓜80克 调味料：鸡精、鱼露、盐各适量 制作过程： 1.将苦瓜用牙刷刷
洗干净，切开对半挖出内部的籽，再切成薄片。
 2.将苦瓜用盐拌匀，放置腌制10分钟，然后用手将苦瓜片抓捏去除水分。
 3.加入三个鸡蛋打散，加入鱼露或盐、鸡精调匀。
 4.锅内加油烧热，倒入蛋液，并用筷子将表面的苦瓜片摊均匀；用小火煎至表面微黄色，表面的蛋液
凝结后，将蛋翻面再煎，煎至表面金黄盛出。
 铁板牛仔骨 原材料：牛仔骨500克，洋葱50克 调味料：鳗鱼豉油汁适量，蒜蓉5克，胡椒粉6克，盐5克
制作过程： 1.牛仔骨用鳗鱼豉油涂擦均匀，备用；洋葱洗浄，切丝，焯水备用。
 2.把煎锅烧热，放适量油，然后放入牛仔骨以中火煎；牛仔骨被煎至上色后，将其翻转煎另一面，不
时加入少量油。
 3.当牛仔骨煎至两面皆上色后，放入烘炉烤至熟，取出上碟后，浇上鳗鱼豉油汁，并撒上洋葱丝、盐
、胡椒粉、蒜蓉即可。
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编辑推荐

《煎、炸、烤》图文并茂，每道食菜的用料选材、烹饪步骤及火候控制都有详细介绍，更附以悉心提
示，使您能够快速轻松地掌握煎炸烤技术，烹制出营养健康的美味。
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