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前言

卷首语你好，土豆君！
好吃的东西不一定有多高贵，但它一定有着不小的潜能。
有一种食材，它一年四季都能出现在超市的货架上，还有菜市场的每一个摊位上——它就是土豆君。
造物主给我们安排了土豆这个朋友，让它在餐桌上出镜率比谁都高，但是却始终保持着一身低调的气
质。
这暗示着土豆就是那种时时刻刻等待你去发现、时时刻刻都能让你迸发新灵感的食物——越是了解它
，这种感觉就越强烈。
这便是土豆的潜能：你有多少想法，土豆就能给你多大的舞台，足够你在厨房大肆施展一番。
如果你问身边的人对土豆的印象是什么，估计大多数都会回答：炒土豆丝、土豆炖肉、土豆泥⋯⋯基
本说来说去就是那么几样，可是细细琢磨几分钟，又会发现，好像自己吃过的菜里面，有超过半数都
有土豆的参与，或者说，还有很多菜，如果加了土豆就更有味道了。
这就好像一个邻家女孩，不一定长相多么出众，性感、妖艳、魅惑等词语不属于她，但是她的朴实之
美却永远在你心里，无可替代。
小时候家里经常做的一道菜就是素炒土豆丝，有着最最朴实的铁锅的镬气香、最原始的土豆清香，入
口还有一丝甜，其实原材料简单到无可救药：油、葱花、土豆、盐、味精。
如果说起做法的话，可能前面这些原材料按顺序整理成一个完整的句子就说完了。
可土豆真是这么个简简单单的便宜货么？
当长大后的我自己尝试着去做这道菜的时候，才发现土豆并不是一个可以轻易糊弄的角色，且不论我
每次炒得味道都不一样，单单把土豆的原香体现出来这一点，就足够我琢磨一阵的——土豆的种类、
丝的粗细、火力、调料、葱花煸多长时间⋯⋯这些哪样做不到位都不行。
大厨经常讲：越是简单的食材、调料和做法，越能考验一个人的厨艺，看来土豆深深地印证了这一点
。
把土豆做成面条、做成馅料、替换家常菜的某种食材⋯⋯它的花样之多，可以说只有你想不到的，没
有它做不到的。
土豆真的就像个好邻居，每次都能解我的燃眉之急，今天想不出吃什么好，就去买几个土豆吧，回来
就有灵感了；想减肥了，去买些土豆吧，蒸着吃很香的；饿得快的，就去多买点土豆放在家里，保存
期长，饿了就花10 分钟炒盘土豆丝给自己··看来，至少在餐桌上，我找到了能陪着我一直走下去的
——土豆君。
高欣茹（萨巴蒂娜）
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内容概要

　　好吃的东西不一定有多高贵，但它一定有着不小的潜能。
有一种食材，它一年四季都能出现在超市的货架上，还有菜市场的每一个摊位上——它就是土豆君。

　　大厨经常讲：越是简单的食材、调料和做法，越能考验一个人的厨艺，看来土豆深深地印证了这
一点。
就是这盘最普通不过的素炒土豆丝，恐怕也是有一千个人就有一千种味道，要想达到大厨的那种——
同时拥有着最朴实的铁锅的镬气香，与最原始的土豆清香，入口还有一丝甜——的境界，你的距离还
有多远？
土豆并不是一个可以轻易糊弄的角色，但这并不代表它难相处，相反，土豆是最贴心最家常的了。
你只需要掌握了土豆的挑选、刀工、搭配、火力、调料、葱花煸多长时间，等等，这些基本功，然后
纵情施展你的创意就可以了。
因为土豆本来就是个有着千变万化的食材高手，蒸煮、炖炒、煎炸、微波，样样拿手；把土豆做成面
条、pizza、薯片⋯⋯它的花样之多，简直只有你想不到的，没有它做不到的。
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作者简介

　　萨巴蒂娜：美食专家，前IT白骨精，后改行进入传媒领域，现任《都市丽人?美食堂》执行主编，
只做国内最好的美食杂志和丛书。
她爱吃好吃会吃，出版过20多本国内最畅销的美食食谱，写过小说《厨子的故事》、散文《美味关系
》。
最好的销售成绩是在2007年度当当网美食类图书销量排行榜上占据了前15名的11名。
热爱美食媒体这个行业，为之服务终生亦不悔。
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豪华点，依旧很土很好吃--蒜香肉丝洋芋擦擦
有土豆的面更好吃--香辣土豆牛肉乌冬面
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这次的酱香不一样--小土豆焖小香菇
没了蒜末这个世界就黯淡了--土豆烧茄子
从小就爱吃--绵绵土豆泥
葱油面前，人人称臣--葱油薯仔饼
别让你的辣白菜OUT了--辣白菜炒土豆片
不放走一丝香气--香菇土豆盒
没有肉的土豆一样好吃--罗汉素斋
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烧制大纲
呛拌大纲

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<土豆你个马铃薯>>

章节摘录

版权页：   插图：    卷首语 你好，土豆君！
 好吃的东西不一定有多高贵，但它一定有着不小的潜能。
有一种食材，它一年四季都能出现在超市的货架上，还有菜市场的每一个摊位上——它就是土豆君。
 造物主给我们安排了土豆这个朋友，让它在餐桌上出镜率比谁都高，但是却始终保持着一身低调的气
质。
这暗示着土豆就是那种时时刻刻等待你去发现、时时刻刻都能让你迸发新灵感的食物——越是了解它
，这种感觉就越强烈。
这便是土豆的潜能：你有多少想法，土豆就能给你多大的舞台，足够你在厨房大肆施展一番。
 如果你问身边的人对土豆的印象是什么，估计大多数都会回答：炒土豆丝、土豆炖肉、土豆泥⋯⋯基
本说来说去就是那么几样，可是细细琢磨几分钟，又会发现，好像自己吃过的菜里面，有超过半数都
有土豆的参与，或者说，还有很多菜，如果加了土豆就更有味道了。
 这就好像一个邻家女孩，不一定长相多么出众，性感、妖艳、魅惑等词语不属于她，但是她的朴实之
美却永远在你心里，无可替代。
 小时候家里经常做的一道菜就是素炒土豆丝，有着最最朴实的铁锅的镬气香、最原始的土豆清香，入
口还有一丝甜，其实原材料简单到无可救药：油、葱花、土豆、盐、味精。
如果说起做法的话，可能前面这些原材料按顺序整理成一个完整的句子就说完了。
可土豆真是这么个简简单单的便宜货么？
当长大后的我自己尝试着去做这道菜的时候，才发现土豆并不是一个可以轻易糊弄的角色，且不论我
每次炒得味道都不一样，单单把土豆的原香体现出来这一点，就足够我琢磨一阵的——土豆的种类、
丝的粗细、火力、调料、葱花煸多长时间⋯⋯这些哪样做不到位都不行。
 大厨经常讲：越是简单的食材、调料和做法，越能考验一个人的厨艺，看来土豆深深地印证了这一点
。
把土豆做成面条、做成馅料、替换家常菜的某种食材⋯⋯它的花样之多，可以说只有你想不到的，没
有它做不到的。
 土豆真的就像个好邻居，每次都能解我的燃眉之急，今天想不出吃什么好，就去买几个土豆吧，回来
就有灵感了；想减肥了，去买些土豆吧，蒸着吃很香的；饿得快的，就去多买点土豆放在家里，保存
期长，饿了就花10分钟炒盘土豆丝给自己 看来，至少在餐桌上，我找到了能陪着我一直走下去的——
土豆君。
 高欣茹（萨巴蒂娜） 内文范例： 掀开锅盖都中招——酱烧小土豆 细细品，软绵绵的小土豆依旧带着
土豆的清香味，酱的香味溢满了一整锅，掀开锅盖的时候，估计没什么人能抵挡那掩映在团团蒸气中
飘着香味的小土豆。
绵软的口感让你不自主地上瘾，不能自拔。
 用料： 小土豆7个肉末50g葱末10g盐1g料酒 2茶匙黄酱4茶匙甜面酱2茶匙香菜30g 油2汤匙 做法： 1肉末
里面加入葱末、盐、料酒，沿着一个方向搅拌均匀，用力反复搅拌直至上劲。
上劲的标志就是：筷子插上去几乎都不会倒下。
 2土豆清洗干净后，去掉外皮，如果是很小的薯仔，可以直接对半切开，如果是稍微大一点的小土豆
，两次对半切开成四块。
黄酱和甜面酱混合后加入少许油搅拌均匀。
 3锅中放油，将肉末放入煸香，然后放入混合的酱料翻炒均匀。
放入土豆炒匀后，加入适量清水，水量大约与菜平齐就行。
 4大火煮开后，继续烧煮，注意时不时搅拌一下，收浓汤汁后，加入香菜炒匀即可。
 熬煮土豆的时候，不要彻底大撒把什么都不管，因为里面的淀粉含量比较高，如果长时间熬煮不翻动
的话，很容易煳锅，所以要注意隔几分钟就从锅底轻轻翻动一下。
 “咕老”什么都很好吃——咕老薯仔 咕老肉是让人解馋的一道名菜，但千万别以为是里面那块肉夺
的“头功”，真正的功臣是外面味道酸甜的那一层调味汁。
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这次里面的那块“肉”消失得无影无踪，取而代之的是小薯仔，别样的滋味，别样的解馋。
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编辑推荐

《土豆你个马铃薯》编辑推荐：有家的地方就有土豆！
如果你问身边的人对土豆的印象是什么，估计大多数都会回答：炒土豆丝、土豆炖肉、土豆泥⋯⋯基
本说来说去就是那么几样，可是细细琢磨几分钟，又会发现，好像自己吃过的菜里面，有超过半数都
有土豆的参与，或者说，还有很多菜，如果加了土豆就更有味道了。
土豆代表着便宜+美味；土豆代表着温馨+营养；土豆代表着简单普通+变化无穷。
《土豆你个马铃薯》作为美食堂系列之一，继承了以往“传播和共享美食的快乐”的宗旨，荟萃了68
道勾魂家常味，配合最简洁凝练的语言和最精美亮眼的插图，既赏心悦目，又方便实用，让读者可以
立即掌握制作诀窍。
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