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《巧用油盐酱醋糖》

前言

厨房五宝莫过于油盐酱醋糖，少了任何一项，菜味皆失色。在追求高品质及高效率的现代社会，厨房
酱料亦呈现多样化、精致化、高度分类与实用等特性。多样化是指菜色变化的调配，即使相同菜色，
靠着不同调味料，例如加入白醋或果醋、口味便可大大不同。精致化更不用说，各式材料已不同于早
期的粗制品，例如高级精盐早已不担任调味的角色，而由提炼更为精粹及对健康较有利的低钠盐、高
纤盐所取代。再以油品来说，早期只有动物油与色拉油的差别，如今市面上植物油的种类早已多到数
不清，葵花油、芥花油、橄榄油⋯⋯。林林总总，正是高度分类的呈现。在实用方面，同一种东西若
单单只能使用在一个地方，对人类而言只会增加生活的繁复性，于是人们纷纷针对各种现有物品，发
展出多种用法，此书所要谈论的，就是油盐酱醋糖除了一般所知的用法外，是否还有其他用法？
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内容概要

《巧用油盐酱醋糖》主要内容简介：厨房五宝莫过于油盐酱醋糖，少了任何一项，菜味皆失色。在追
求高品质及高效率的现代社会，厨房酱料亦呈现多样化、精致化、高度分类与实用等特性。多样化是
指菜色变化的调配，即使相同菜色，靠着不同调味料，例如加入白醋或果醋、口味便可大大不同。
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章节摘录

插图：前面提到橄榄油对嘴唇的好处，如果用在人体其他末端皮肤上，橄榄油一样有效。利用棉花蘸
点橄榄油按摩手指、脚趾，能改善指甲及末端皮肤粗糙泛黄的问题。橄榄油中的不饱和脂肪酸含有人
类无法自行制造的亚油酸与次亚油酸，可以重建皮肤保扩膜：内含的维生素E也是很好的抗氧化剂，
加上它的亲肤性佳，不会让人感到过于黏腻，非常适合于保养肌肤。在挑选时应选择品质高而稳定的
橄榄油，里面的营养素较高，对肌肤也较有助益。目前流传橄榄油可以用来防晒，这恐十白不是事实
。虽然维生素E具有抗氧化效果，而且滋润性佳，但并不含防晒成分，不想晒黑还是应选择适合的防
晒产品及防晒系数，才能有效防晒。除了橄榄油，想根除指甲粗黄问题，可多食用动物性蛋白质、钙
质并补充水分，食用明胶也有很大的帮助。煮饭时，米洗好并加好水后，可再放入一小匙的油和少许
醋，如此可以让煮出来的饭色香味俱全。其中酷能让饭粒看起来白中透亮：油则使米粒不粘锅，且呈
现带有光泽的立体感。若再加入适量的水，先浸泡30分钟以上，然后煮出来的饭会更加可口。
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编辑推荐

《巧用油盐酱醋糖》：介绍调味料在厨房内外的实用妙方，轻松解决你的尴尬难题，让五昧调料成为
你的好帮手，让你的生活锦上添花。了解调味料的健康知识，即使少油盐依然能烹饪出色香味俱全的
菜看，全家一起享用健康没负担。打破世人对此五样调味料的误解，例如食糖太多会引起糖尿病、低
钠盐比较健康、自家的回锅油多用几次没关系等，在日常生活中好好运用厨房五宝，为生活加分、为
人生加料，轻松成为酱料达人！

Page 6



《巧用油盐酱醋糖》

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:www.tushu000.com

Page 7


