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内容概要

　　本书汇集了上千款美味易做的家常菜肴，能极大地丰富您家的餐桌。
“新口味”是本书的最大看点，就是利用同一种食材，运用不同的烹饪方法；或用同样的烹饪方法，
换以不同的食材烹制出新的菜肴。
教您举一反三，变化创造出更多、更可口的菜肴。
天天新口味，天天新生活。
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章节摘录

插图：煲，就是用文火煮食物，慢慢地熬。
煲可以使食物的营养成分有效地溶解在汤水中，易于人体消化和吸收。
煲汤被称作“厨房里的工夫活”，并不是因为它在烹制上很繁琐，而是因为需要的烹调时间长，有些
耗工夫。
煲汤时火不要过大，开锅后用小火慢慢地熬，火候掌握在汤小滚的状态即可。
煲汤有五忌：一忌中途添加冷水，二忌早放盐，三忌过多地放入葱、姜、料酒等调料，四忌过早过多
地放入酱油，五忌让汤汁大滚大沸。
煲汤应怎样加水首先应加冷水，这样肉类原料的外层蛋白质才不会马上凝固，里层蛋白质也可以充分
地溶解到汤里，汤的味道才鲜美。
加水量是煲汤的关键。
研究发现，将原料与水分别按1：1、1：1.5、1：2等不同的比例煲汤，汤的色泽、香气、味道大有不
同，结果以1：1.5时最佳。
对汤的营养成分进行测定，此时汤中氨态氮（该成分可代表氨基酸）的含量也最高，甚至高于用水较
少时。
这是因为，水的加入量过少，原料不能完全被浸没，反而影响了汤中营养成分的浓度。
随加水量的增加，汤中氨态氮被稀释后浓度会有所下降。
但是，汤中钙、铁的含量以原料与水为1：1的比例时为最高。
还须注意的是，煲汤时应一次加足冷水，忌中途加冷水。
因为正加热的肉遇冷收缩，蛋白质不易溶解，汤就失去了应有的鲜香味。
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编辑推荐

《天天新口味365:美味家常菜》：新做法 新品味 好口福
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