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《家常蒸煮菜》

内容概要

《家常蒸煮菜(详步图解版)》不仅对家庭常用的烹饪技法加以重点讲解，还精选了近300款菜例供您选
择习作。书中所选菜例原料取材容易、操作简便易行、营养搭配合理，每道菜肴不仅配有精美的成品
图片，更是针对一些重点菜例加以多幅步骤分解图示予以说明，让您能够一目了然、快速掌握，烹调
出色香味形俱佳且营养健康的家常美食。
俗语说：“山珍海味千般好，不及家常日日鲜。”家常菜是随家而生，随食而存，随吃而在，它所透
射出的是家庭厨房的浓郁芬芳，所反映的是家庭生活的情深意长！
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《家常蒸煮菜》

作者简介

张恩来，20世纪80年代正式进入餐饮行业，在多家星级酒店如喜来登大酒店、水晶宫饭店、中华御膳
集团工作，并陆续在多家报刊杂志上发表了数十篇关于中国烹饪研究的论文。1996年在北京成立张恩
来美食工作室，对中国的传统烹饪文化进行深入挖掘、整理和研究，并开始出版关于
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《家常蒸煮菜》

书籍目录

蔬菜食用菌  芙蓉发菜  白菜豆腐  火腿白菜汤  肉丝菠菜粉  上汤浸菠菜  玻璃白菜  如意白菜卷  氽丸子白
菜  上汤白菜  冬瓜海鲜锅  冬瓜煮笋丝  鸡油冬苋菜  竹荪口蘑汤  绿叶口蘑  银耳煮菠菜  腊味绍菜卷  粉
蒸苋菜  蒸四季豆丸子  酿冬瓜  什锦冬瓜  银鱼蒸丝瓜  青菜煮咸肉  麻酱茄子  蒜泥茄子  蒸茄子-  旱蒸南
瓜  金银蒜蒸南瓜  七彩莲藕  西红柿煮鸡蓉  百花蒸酿芦笋  南瓜蒸鸡  鸡汁土豆泥  番薯糖水  清蒸萝卜丸
 香甜莲蓉  碧绿口蘑汤  烧汁培根卷  虾蓉酿冬菇  百合煮香芋  竹荪鸡片  鲜奶芦笋  百花酿北菇  蒸酿苦
瓜  苦瓜椰奶露  南瓜虾煲  雪花银耳  雪耳映红莲  银耳雪梨小汤圆  鲜陈草菇木耳汤  什锦酿南瓜  剁椒肉
泥蒸芋头  胡萝卜煮蘑菇  风味菜卷  虾酿花菇  原盅醉花菇  五香腰豆畜肉禽蛋豆制品水产

Page 4



《家常蒸煮菜》

章节摘录

插图：煮菜小秘笈·煮肉类时，肉块宜大不宜小。肉块切得过小，肉中的蛋白质、脂肪等鲜味物质会
大量溶解在汤内，使肉的营养和鲜味大减。·煮骨头汤时，在水沸后加入少许醋，可使骨头里的磷、
钙等营养素更好的溶解在汤内，这样煮制而成的汤既味道鲜美，又便于肠胃吸收。·煮制菜肴时不宜
用旺火，一般要先用旺火烧沸汤汁，再改用小火慢慢煮制，这样煮出的菜肴味道更鲜美。·煮牛羊肉
时，可在前一天晚上将牛羊肉涂上一层芥末，第二天洗净后加入少许醋，或用纱布包一小包茶叶与牛
羊肉同煮，可使其易熟又软嫩。·热菜中的煮法以最大限度地抑制原料鲜味流失为目的，所以，一般
加热时间不能太长，防止原料过度软散失味。·煮菜质感大多以鲜嫩为主，也有软嫩为主，都带有一
定汤液，但大多不勾芡，少数菜品勾芡要勾薄一些，只是增加汤汁黏性，与烧菜比较煮菜的汤汁稍宽
，属于半汤半菜。·煮制时不要中途添加冷水，因为正加热的原料会遇冷收缩，蛋白质不易溶解，煮
好的汤便失去了原有的鲜香味。汤水最好一次性加足，必须添加时，要加入沸水。·汤煮的原料一般
选用纤维短、质细嫩、异味小的鲜活原料，而且必须加工切配为符合煮制要求的规格形态，如丝、片
、条、小块、丁等。·用新鲜鸡、鸭、排骨等煮汤时，必须待水沸后下锅；如果用经过腌渍的肉、鸡
、火腿等煮汤，则须冷水下锅。·煮汤时忌早放盐，因为放盐过早会使原料，尤其是畜肉原料中的蛋
白质凝固，不易溶解，从而导致汤色发暗，浓度不够，外观不美，汤品营养成分降低。·煮制菜肴时
，适当加入一些葱、姜等，可以有效去除原料中的腥膻味道，但用量一定要适当，过多地放入葱、姜
等香辛料，会影响汤汁本身的原汁原味。·煮汤时常会发觉汤凉了以后，在表层会凝结一层浮油，感
觉很油腻，可用洁净纱布包裹冰块，在汤锅里绕两圈，浮油就会被吸收，汤就可以清而不腻。·煮鱼
时需要沸水下锅。这是因为鱼的质地细嫩，沸水下锅能使鱼体表面骤受高温，体表蛋白质凝固，从而
保持鱼体形状完整，不易破损。·煮制菜肴时需要加盖，且不宜多揭盖，不盖锅盖或常揭盖煮菜，会
使原料中的脂类、鲜味和挥发性香精油等大量挥发溢出，使菜肴的香气不足，影响菜肴的质量。
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《家常蒸煮菜》

编辑推荐

《家常蒸煮菜(详步图解版)》：300款精选家常菜，600幅步骤分解示意图，13亿中国人健康饮食的新
选择，营养美味／好学易做／一看就会
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《家常蒸煮菜》

精彩短评

1、我经常一个人在家，于是想买一本简单的煮菜书来试试，省得煎炒油炸的那种烦琐步骤。结果打
开来一看，跟我要的不大一样。首先，菜式选择不是家常的那种，第二，全书看起来很多道菜的做法
，细看第一道菜却不详细，第三看起来没什么胃口。
2、好评：革命同志没的说!好就一个字，俺只说一次! 寿山堂中医世家
3、图片精美,做法详细,很有帮助的一本书
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