
第一图书网, tushu007.com
<<家庭凉拌菜800例>>

图书基本信息

书名：<<家庭凉拌菜800例>>

13位ISBN编号：9787504461155

10位ISBN编号：7504461156

出版时间：2008-5

出版时间：中国商业出版社

作者：胡明 编

页数：234

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<家庭凉拌菜800例>>

内容概要

在饮食习惯方面，凉菜是筵席的开场菜，是宴会的前奏曲。
凉菜适应于刚入席时恭谦平和的场面，使宾客在宴会高潮出现之前有一个适应过程。
凉菜是饮酒交谈时的上乘菜肴。
    在制作方面，凉菜可在餐前提前制作，不像火候菜那样煎炒烹炸争分夺秒，能缓和烹制热菜时的紧
张气氛。
生食的制作方法也最为简便。
在复杂的生活里，来点简约，犹如热天里来点清凉剂。
    如今，凉拌菜的吃法越来越普遍，尤其是在炎热的夏季，人变得懒洋洋没有胃口的时候。
一盘盘色彩艳丽、清凉开胃的凉拌菜，可让人食欲大增。
  凉拌菜可根据各人口味选材，或荤或素，也可荤素搭配。
制作亦繁简由人，可即拌即吃，也可多做点分量，供多餐享用。
凉拌菜成分更是少不了蔬菜、菌类、豆制品，这更加符合现代人要求油脂少、天然养分多的健康概念
，不论男女老幼，都适合食用。
    祝愿人们健康合理地享用凉拌菜——吃出美味，吃出健康。
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章节摘录

凉拌菜知识一、卫生——凉拌菜制作的头等大事凉拌菜不仅味美色鲜、清凉爽口，而且营养丰富，故
深受人们欢迎。
凉菜基本是凉吃，所以在卫生这一点上，它比任何菜都来得紧迫。
因此，做凉拌菜时应注意以下几点：1．做凉拌菜一定要挑选新鲜蔬菜，要用清洁的水多冲洗几遍，
对沟凹处的污垢要抠挖干净。
菜洗净后，用煮沸的水烫几分钟，捞出后即可切制。
切凉拌菜的刀和案板，最好也应用开水冲烫消毒，不能用切生肉和切其他未经烫洗过的刀来切凉拌菜
，否则，前面的清洗消毒工作等于白做。
2．做拌凉菜时，应用干净的筷子，不要用手拌。
一般凉拌菜可加点葱、蒜、姜末和醋，既可以调味，又起杀菌消毒作用。
3．做凉菜时，肉一定要先煮熟煮透，切肉的刀和案板也要和切生肉、生菜的刀、板分开。
4．做凉拌菜时应吃多少做多少，拌好的菜一次吃完，剩余的凉拌菜易变质。
二、什么蔬菜适合凉拌适合凉拌的蔬菜有些共同点：如气味独特清新，口感清脆有劲，可生食，或仅
以热水汆烫就能散发香气。
适合生食的蔬菜：可生食的蔬菜多半有甘甜的滋味及脆嫩口感，因加热会破坏养分及口感，通常只需
洗净即可直接调味拌食，如大白菜、圆白菜、小黄瓜等。
生熟食皆宜的蔬菜：这类蔬菜气味独特，口感脆嫩，常含有大量纤维质。
洗净后直接调拌生食，口味十分清鲜；若以热水汆烫后拌食，则口感会变得稍软，但还不致减损原味
，如芹菜、甜椒、芦笋、秋葵、苦瓜、白萝卜、海带等。
须汆烫后食用的蔬菜：这类蔬菜通常淀粉含量较高或具生涩气味，但只要以热水汆烫后即可有脆嫩口
感及清鲜滋味，再加调味料调拌即可食用，如四季豆、莲藕、山药等。
三、美味凉拌菜的“拌”制标准低油少盐、清凉爽口的凉拌菜，绝对是开胃佐餐的最佳选项。
但如何才能做出爽口开胃的凉拌菜呢？
（1）选购新鲜材料。
凉拌菜由于多数生食或略烫，因此首选新鲜材料，尤其要挑选当季盛产的材料，不仅材料便宜，滋味
也较好。
（2）事先充分洗净。
菜叶根部或菜叶中附着的砂石、虫卵，要仔细冲洗干净。
（3）完全沥干水分。
材料洗净或汆烫过后，务必完全沥干，否则拌入的调味酱汁味道被稀释，导致风味不足。
（4）食材切法一致。
所有材料最好都切成一口可以吃进的大小，而有些新鲜蔬菜用手撕成小片，口感会比用刀切还好。
（5）先用盐腌一下。
例如小黄瓜、胡萝卜等要先用盐腌一下，再挤出适量水分，或用清水冲去盐分，沥干后再加入其他材
料一起拌匀，不仅口感较好，调味也会较均匀。
（6）调味汁要先调和。
各种不同的调味料，要先用小碗调匀，最好能放入冰箱冷藏，待要上桌时再和菜肴一起拌匀。
（7）冷藏盛菜器皿。
盛装凉拌菜的盘子如能预先冰过，冰凉的盘子装上冰凉的菜肴，绝对可以增加凉拌菜的美味。
（8）适时淋上调味汁。
不要太早加入调味汁，因多数蔬菜遇咸都释放水分，会冲淡调味，因此最好准备上桌时才淋上味汁调
拌。
四、凉菜的五大烹饪技法（一）酥的技法酥是一种冷菜的制作方法，与热菜中的焖、烧有些相似，但
比焖、烧加热时间更长。
酥的方法做菜，以醋为主要调味品，以使荤料骨肉酥软，鲜香入味。
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酥菜一般都是将主料放入锅内后，一次加足汤水和调料，盖严锅盖加热，直到烧好才揭锅。
酥菜制成后，不可急于起锅装盘，因为此时主料已经酥烂，稍碰即碎。
应待成菜冷却以后装盘。
酥的烹调方法，适用于制作酥鲫鱼、酥海带、酥藕等冷菜。
（二）炝、拌的技法炝是把切配好的生料，经过水烫或油滑，加上盐、花椒油拌和的一种冷菜烹调方
法。
拌也是一种冷菜烹调方法，操作时把生料或熟料切成丝、条、片、块等，再加上调味料拌和即成。
拌与炝的不同之处，拌制菜以酱油、麻油、醋等为主要调味品，炝制菜不用酱油和醋，而是用花椒油
和盐。
拌制用生料或熟料，炝制只能用熟料。
拌制菜的特点是酸辣爽口，炝制菜的特点是清淡鲜香。
制作炝、拌菜，除了掌握热炝、冷拌的要求外，还要求刀法细致，注意清洁卫生，生料拌制，可用高
锰酸钾稀释液消毒或沸水烫过。
（三）腌的技法腌是冷菜的一种制作方法，就是把原料在调味卤汁中浸渍，或用调味品加以涂抹、烂
和，使原料中部分水分排出，调料渗入其中，腌的方法很多，常用的有盐腌、糟腌、醉腌。
1．盐腌。
把原料放入盐水中浸渍或用盐拌和。
经过盐腌的蔬菜原料已入味，并能保持鲜嫩。
如腌黄瓜、腌酸辣菜等。
2．糟腌。
把原料经过煮或焯水处理后再用盐和糟卤、糟油腌渍。
糟腌的食物，也称糟货，大多在夏季食用，具有清淡爽口、糟香入味的特点。
可供糟腌的多属禽畜类原料，如鸡、鸭、肉、蹄、爪等。
制作糟腌菜肴的要领有三：一是根据不同原料，酌定糟制煮熟处理所需的时间。
鲜嫩的原料，加热时间短些，以断生为好；质地老的原料加热时间长些，以煮到刚酥为止，不可煮得
过于酥烂，影响成菜质感。
二是原料在盐腌时略为过咸一点，因为在糟卤中腌泡过，原料还将走失一部分咸味。
三要注意香糟不可加热，否则会产生酸味。
3．醉腌。
是用酒和盐作调料进行腌制的～种方法。
原料一般选用鲜活的虾、蟹，通过酒浸一段时间，不用加热，即可食用。
制作醉腌菜肴要特别注意卫生，一般受污染的江湖水产品，即使鲜活的原料，也不宜用来腌制。
（四）卤的技法卤，指的是制作冷菜的一种方法。
把禽畜类原料剖洗干净，放入调制好的卤汁中烧煮成熟，卤汁渗入原料之中，冷却后即成卤制菜。
卤制菜“热做冷吃”，口味鲜香。
调好的卤汁可长期使用，而且越陈越香。
制作卤味食品的原料很多，如鸡、鸭、猪舌、肫肝、豆腐干等是适合卤制的原料。
制作卤菜要配制好卤汁、保存好卤汁：（1）卤汁配制。
把锅水烧开，放酱油、黄酒、冰糖、精盐、葱、姜、香料袋（内有茴香、桂皮、丁香、草果、肉桂等
），有的还要放入红曲米（装袋），用文火煮一小时，煮出香味即成，这就是卤汁（卤水）。
（2）卤的保存。
老卤要妥善保存，不要用手接触卤汁，防止卤汁污染变质。
卤制动物性原料时，煮开时要撇去血沫；卤好后要撇油，还要常常清除锅底的碎骨、渣滓，以防止卤
汁腐坏。
（五）冻的技法冻是制作冷菜的一种烹调法。
此法利用动物类原料中的胶原蛋白经过蒸煮后充分溶解，冷却后能凝结成冻的特点，把适合的原料蒸
煮熟后冻制成冷菜。
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冻制的原料一般采用富含胶蛋白的猪肉皮，猪肘、猪爪、鱼、带皮羊肉等。
制作时，把原料放入盛器中加汤水和调味品，上笼屉蒸烂，或放入锅内炖煮熟烂，然后任其自然冷却
或放入冰箱内冷却，待结冻后即成。
有些原料含胶量较少，为使其能结冻，也可在原汤中放些琼脂、肉皮冻，使其结冻。
用冻制法还可制作水晶肘子、冻鸡、羊膏等菜肴。
五、油温判断法（1）温油锅：俗称三四成热。
此时油面无青烟、无响声，油面较平静。
原料下锅后，其周围出现少量气泡。
（2）热油锅：俗称五六成热。
此时油面微有青烟，油从四周向中间翻动；原料下锅后，其周围出现大量气泡。
（3）旺油锅：俗称七八成热。
此时油面有青烟，用勺搅动时有响声；原料下锅后，其周围出现大量气泡，并带有轻微的油爆声。
当然，正确鉴别油温后，还必须注意火力大小、原料性质及下料多少三个与油温密切相关的变量，从
而加以正确掌握。
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编辑推荐

《家庭凉拌菜800例》中生活实践证明：素食是人类最健康的饮食，如果暂时不能做到全素食，也要在
日常饮食中保证以主食为主，荤菜尽量少吃，一餐一荤即可。
毕竟，健康很重要！
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