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《诱人家常菜大全》

内容概要

《诱人家常菜大全》介绍了家常菜的制作方法和步骤，图文并茂，从易到难，步步进阶，语言轻松、
亲切自然，让读者能够真的学以致用。在教导小厨娘、新煮妇（夫）做菜的同时，每道菜都有贴心小
叮咛，让读者在享受美味的同时能够了解各种家常菜的营养价值，做到平衡膳食、远离疾病。

Page 2



《诱人家常菜大全》

作者简介

高杰，中餐高级技师、西餐高级技师，中西餐皆有所长。善于利用食物自身的营养和美味烹调菜肴，
尤其擅长家常菜、川菜和粤菜。现任郑州大浪淘沙时尚酒店行政总厨、河南省餐饮行业协会西餐专业
委员会秘书长。先后在多家高星级饭店担任厨师长。
发表文章20余篇，曾多次担任中央电视台《天天饮食》、河南电视台《香香美食》等专业美食节目嘉
宾。《中国食品报》曾对其做过专题报道。
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章节摘录

版权页：   插图：    做好饭菜有妙招 如何蒸出好吃的米饭 （1）用专用量米杯准确地量出需要的米量。
洗米时第一次加入大量的水，快速地搅拌后立刻将水倒掉，然后用手掌以按压的方式洗米，再用水冲
洗一次即可。 （2）将洗好的米放入锅内并加入适量的水，放置约半个小时，让米吸收水分后再开始
煮饭。饭煮好后继续保温10～15分钟再将锅盖打开，并用饭匙将煮好的饭翻搅均匀，这样一锅香喷喷
的米饭就煮好了。 （3）如果你不能很有把握地煮出熟度刚好的饭，可在其中加入1～2滴酒，这样就
能防止米饭半生不熟了。 （4）在洗好的米中加一小勺盐和色拉油，可以让煮出来的米饭亮晶晶。 （5
）蒸米饭时加几滴香油，可防止沸汤溢出。如何炒出一道靓菜 （1）锅要先烧热，再倒油；待油烧热
后才能将菜倒入。 （2）入锅炒的材料，不论是切丝、切丁还是切块，都要大小一样，这样才能保证
材料在短时间内均匀炒热。 （3）不易熟的材料要先入锅中，炒至略熟后，再把容易炒熟的材料下锅
，一起炒熟后起锅。 （4）炒菜时宜用大火，如此可保持菜的美味及原色。 （5）炒肉时讲究热锅温油
，这样才会不粘锅而且也不会把肉炒老。 （6）像芸豆、四季豆、西芹等不易迅速炒熟的蔬菜，可以
先用热水焯一下再下锅炒。 （7）要煮的材料，无论是切块、切片，都不宜切得太小，否则不美观。 
（8）有些材料应先用调味料腌过后再煮，如水煮肉片、水煮鱼等。 （9）有些材料要略炒过后，再加
水煮熟，如东北炖菜等。煮的时候应先用大火煮滚，再改用小火烧到汁略浓稠即可。若此时材料还不
够熟烂，可再加适量水继续煮。
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编辑推荐

《诱人家常菜大全》是《舌尖上的诱惑》系列丛书之一，由高杰主编。
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精彩短评

1、步骤不够详细，没经验似乎还的再买本别的
2、知识改变味道。好味道，令人心情好
3、好书，很实用阿，已经在学习了。
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