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内容概要

　　本书是《美食堂》系列图书的第五本，以排骨以及各种肉类食材中紧挨着骨头的部位为主要选材
的食谱类图书。

　　越是挨着骨头的肉就越好吃，相信每一个老饕都深谙此道。
美味的筋骨肉类，对人们永远是一个不变的诱惑。
本书就将猪骨、牛骨、羊骨、禽类以及筋头巴脑的筋骨一起，总结出80道足以让你吃到爽的诱惑美味
。

　　这80道菜中，不仅仅是肉类，更有十余道排骨伴侣穿插其中。
为了你的健康，也不要只顾吃肉，这些菜式就是缓解油腻、分解脂肪的能手。
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作者简介

　　萨巴蒂娜
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。
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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章节摘录

版权页：   插图：    蒜香羊排 我宁愿等它一天一夜 什么？
腌一天一夜？
那么长时间？
其实根本不是怕时间长，而是怕自己等不及吧。
小心腌制的时候，就被这股四处乱窜的香气把自己的口水逗出来，大家都是成年人，这时候还流晗喇
子就太难看了。
淡定些！
为了明天的那一口，等这一天一夜很值得。
 做法 1 羊排在清水中泡净血水后冲洗干净；大蒜拍松、去皮；土豆去皮、洗净，切成小块，洋葱洗净
，切成细丝备用。
将洗净的羊排用刀尖在上面戳几个约筷子粗细的洞，密度不用很大。
 2.将花椒在案板上用擀面杖略微擀一下，不用很碎，压散就可以。
将花椒和海盐一起放在锅里，中小火加热炒匀，过一会儿你会闻到椒香味，这时候将其盛出抹在羊肋
排上，先腌制1小时。
 3 然后将洋葱、香菜、姜、蒜全部洗净切成碎末，用料酒、鸡粉、生抽将羊排抹匀，均匀地撒上洋葱
、香菜、姜末、蒜末，将羊排放入密封容器中密封，放八冰箱中冷藏腌制一夜。
 4 取出腌好的羊排，将其轻轻拍打使其略松弛后，撒入孜然粒、辣椒粉和现磨黑胡椒碎，再次腌制2小
时左右。
 5 烤箱预热至190℃，用锡箔纸将羊排、土豆包好放入烤盘中烤制40分钟，然后取出，去掉锡箔纸后，
再次放入烤箱，提升温度至210℃，再次烤制30分钟左右（中间取出翻面）即可。
 Tip5 因为羊肉有一段膻味，所以一般来讲，羊肉的腌制时间都比别的肉要长一些，而且香辛料用的更
多，用于中和它的腥膻味。
由于这道菜使用的腌料大多是带有香辛味道的食材而非调味料，所以腌制的时间也会相对长一些。
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编辑推荐

《就爱吃排骨》编辑推荐：生活在速食时代的我们，已经很难享受到真正既美味又健康的美食了，尤
其是快节奏的现代生活，让人们不得已而远离厨房，也似乎在无形中远离了家，以及那份在家独有的
快乐与温馨——烹饪美食。
萨巴蒂娜，久居饮食传媒界的美食专家，爱吃好吃会吃，曾出版过20多本国内畅销美食食谱，颇具人
气。
此次，作者精心编制了这套美食堂系列，就是要向更多的人传播和共享美食的快乐。
而这本《就爱吃排骨》作为系列之一，则是专门为美食达人与“恋家族”准备的贴心食谱，荟萃了几
十道最经典的各类排骨菜式，为适应现代人的快节奏，作者精简了烹制过程，配合最简洁凝练的语言
和亮眼的插图，使读者可以立即掌握烹饪诀窍，同时，作者匠心独运，又特别搭配了十余道经典素菜
，专为解肉食之油腻，荤素搭配，更显营养。
立即动手，在你的家人朋友面前闪亮一次你的厨艺吧！
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