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糖　荤菜不腻、青菜不涩

[image: figure_9_5F41369A02B44531A59DDD50A37039B4]


甜蜜的诱惑，给菜肴上色又添味儿！

适宜单品推荐

苦瓜、西红柿、青菜以及大部分肉类、水产类等

适宜烹调方法

热炒、红烧等

明星调味料理

拔丝香蕉、糖醋排骨、凉拌苦瓜、西红柿炒鸡蛋、虎皮尖椒……

糖是在烹饪过程中经常使用的调料之一，很多菜肴都离不开它，在炒菜过程中恰当地使用糖调味，有利于保证菜肴应有的质量。在烹饪调味中，糖究竟具有哪些强大的作用呢？

◎上色：糖是一种纯天然的色素，可作为糖色，使菜品从黄到红逐渐加深，且富有光泽，令视觉上产生极大的美感。

◎调味：糖作为日常生活中重要的一剂调料，首先可提高菜肴的甜味，令口味不至于过咸；其次在甜味不显露的情况下，可以增加菜肴的鲜味，掩盖菜肴原本的腥味、涩味、苦味等。另外，糖在烹饪过程中还可以抑制酸味、缓和辣味。

◎增香：糖在炒制过程中发生焦化反应后会产生沁人心脾的焦香味，使人胃口大开、心情愉悦。

日常生活中常用于调味的糖有白糖、红糖、黄糖、冰糖等，其中红糖、黄糖的甜味较大，白糖的甜味较纯，冰糖的口感比较清甜。

不同的糖，适用的调味材料亦有所差别。一般而言，白糖、黄糖多用于咖啡、红茶等饮品的调味，黄糖还常被用于菜肴烹饪调味；红糖则适宜煮制甜品时调味；冰糖适宜于红烧、煨煮菜肴时调味。

但要注意一点：炒菜时应该先放糖后放盐，否则易阻碍糖的扩散，使蛋白质凝固，从而导致菜肴发硬，甜味也很难渗入。




苦瓜煸排骨
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调味密码：

排骨+白糖=上色、解腻　　　

美味诱惑：

润滑、甜腻、微辣

操作难易：

难●　中○　易○

材　料

猪排骨300克，苦瓜块100克，姜片、蒜末、葱段各适量。

调　料

A.花椒、白糖、大料、盐、料酒各适量；B.干辣椒段、五香粉、酱油、料酒、胡椒粉、盐、鸡精、白糖各适量。

做　法

1　将猪排骨洗净，斩成块，汆烫，去除血污后捞出；净锅中放调料A及水、姜片、葱段、蒜末熬出香味，再放排骨块煮至软熟，捞出。

2　热油，放入排骨块煎炸，捞出；苦瓜块用油滑熟。另起锅，热油，下干辣椒段炸香，再放入苦瓜块、排骨块，烹入剩余的调料B炒香。

调味师傅独家秘诀

在苦瓜块与排骨块同时煸炒的过程中加入白糖调味，可增加排骨的鲜香味、祛除排骨的异味、缓和苦瓜的苦味，更可让成菜更富有光泽。

七嘴八舌烹饪心得

◎苦瓜在烹饪过程中不宜加热过久。

◎苦瓜有青色和白色两种，青色的较苦，适合凉拌或做蔬菜沙拉；白色的苦味较淡，适合小炒或煮汤。

◎排骨先入水汆烫，可祛腥除味，并防止烧菜时汤色混浊。




糖醋排骨

材　料

猪排骨300克，熟白芝麻少许。

调　料

盐、白糖、醋各适量，花椒少许。

做　法

1　将排骨斩成小块，用盐、花椒略腌渍（图①），入沸水中汆烫一下，捞出沥水。

[image: figure_11_47B1FA3A6FE54DD89A13A54FC1DD4B49]


2　热锅，倒入少许油，烧至六成热时放入适量白糖，以小火加热至白糖溶化且颜色变深后倒入排骨块快速翻炒（图②）。

[image: figure_11_0EA8CA65B7B945DE9C9FD49A4F79240D]


3　待排骨块上色后加入开水（图③），盖上锅盖，沸腾后加入盐调味，用中火焖煮至水量减少、快要收干时，打开锅盖，以大火收汁，并调入醋翻炒（图④），出锅装盘后撒上熟白芝麻。

[image: figure_11_1A02874F53764FE8953CFA0856958ADC]
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调味师傅独家秘诀

◎糖和醋的调配在这道菜肴中最关键，二者若调配不当会掩盖猪排骨本身的香味。一般情况下，300克排骨只需要搭配2大匙白糖和1大匙醋即可。

◎白糖颜色变深后要马上下入排骨翻炒，这主要是为了让排骨能够迅速上色，并尽量掩盖排骨本身的腥味，使排骨更鲜香。

七嘴八舌烹饪心得

◎醋要起锅之前放，否则很容易挥发掉。

◎如果腌排骨块的时间稍长一些，则可以保证排骨块较快入味，之后炒制的过程中也可以不用再加盐调味了。

[image: figure_12_E48BA64C443C4B9E96BA570EEC1E4C33]


调味密码：

排骨+白糖=上色、增香　　　

美味诱惑：

油润、滑嫩、酸甜

操作难易：

难○　中●　易○




素炒空心菜

材　料

空心菜300克，红椒半个，姜、蒜、葱各适量。

调　料

高汤2大匙，香油1大匙，盐1小匙，白糖少许。

做　法

1　空心菜洗净，切段；红椒洗净，切成丝。

2　姜洗净，切成细丝；蒜去皮，拍碎备用；葱洗净，切成小段。

3　锅置火上，加油烧热，放入姜丝、葱段、蒜末爆香，然后放入空心菜段及红椒丝炒至半熟，加入高汤、香油、白糖、盐炒熟即可。
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红糖豆腐

材　料

嫩豆腐500克，熟黑芝麻、炸黄豆各25克。

调　料

红糖15克，清汤适量。

做　法

1　嫩豆腐入沸水锅中煮透，捞出后沥干水分，再装入盘内，备用。

2　另取净锅，加入清汤，下入红糖，熬至红糖水浓稠，再淋在嫩豆腐上，并撒上炸黄豆、熟黑芝麻即可。
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竹笋炒香菇

材　料

竹笋2根，香菇16朵，蒜适量，葱少许。

调　料

酱油2大匙，冰糖、盐各适量。

做　法

1　竹笋切块；葱切段；大蒜切片；香菇泡发，洗净后切丁。

2　净锅倒油烧热，将蒜片、葱段炸香，再下入竹笋块、香菇丁过油炒熟，捞出后再用冷开水冲掉其表面油脂。

3　烧水，放入酱油煮香，再放入香菇丁、竹笋块、盐、冰糖焖煮入味。

[image: figure_14_911EF7808E8C4B778BAAB6C476954114]





虎皮尖椒

材　料

尖椒200克，猪肉末500克。

调　料

醋、白糖、酱油、盐、鸡精、料酒各适量。

做　法

1　猪肉末中加入盐、鸡精和水，顺着一个方向搅匀成馅。

2　尖椒洗净，去蒂及籽，中间添入猪肉馅；醋、白糖、酱油、料酒兑成味汁。

3　热油，投入尖椒，用小火煎至表皮出现斑点时再加油煸炒，并烹入味汁炒匀，用大火烧约1分钟。

[image: figure_14_3F0E4B9B96D34CF0B45A177047AFD474]





醋　荤菜不腥、素菜脆爽

[image: figure_15_1692237224BC4B2B9B215EC0B512FB5D]


酸酸的滋味，让菜肴脆嫩鲜爽、更有味！

适宜单品推荐

土豆、莲藕、心里美萝卜、紫甘蓝以及大部分肉类、水产类等

适宜烹调方法

快炒、红烧、凉拌等

明星调味料理

醋熘土豆丝、醋熘白菜、糖醋排骨、醋熘鱼片、醋炒鱿鱼丝……

烹调菜肴时，尤其是快炒某道菜肴时若适量加点醋，不仅可使菜肴脆嫩可口、祛除腥膻味，还能有效地保护其中的营养成分。对此，营养学专家认为，不同类型的菜品调入醋后所起到的作用也各不相同。

◎土豆丝、豆芽、藕片的快炒中加点醋，可有效地保护蔬菜植物细胞的细胞壁，使其更加坚挺，从而使成菜更加脆嫩爽口。但是，对于油菜、菠菜这样的绿色蔬菜则不适宜加醋调味，否则会使菜叶发黄，影响色泽。

◎对于紫红色的蔬菜，如心里美萝卜、紫甘蓝等，则可适量放些醋调味，有利于增加菜色的鲜艳红亮色泽。这是因为大部分紫红色蔬菜中均富含花青素，花青素遇酸后则能够呈现出饱满的红色。

◎动物骨头中富含钙质，炒制过程中往往不易溶出，加入些许醋，则可有效地促进骨头中钙的溶解，从而有利于人体吸收。另外，排骨等肉类菜肴往往较为油腻，加入味酸的醋，则可以中和油腻，令菜肴更加可口。

◎猪蹄、鸡翅、鸡腿以及水产品往往带有腥味，加点醋则有利于祛腥提鲜。

调味品的生活妙用

◎睡前喝一杯加1大匙醋的冷开水，可改善睡眠质量。

◎打嗝时若一口气饮下1小杯醋，有止嗝作用。




家常醋焖鱼

[image: figure_16_88CE4832E6A641D89C7F4B09270DBF42]


调味密码：

鱼肉+醋=去腥、增鲜　　　

美味诱惑：

酸咸可口、肉质嫩滑

操作难易：

难●　中○　易○

材　料

鱼2条，豆腐100克，葱白丝、姜丝各适量，葱花、红椒段各少许。

调　料

醋3大匙，料酒、生抽、白糖、白胡椒粉、盐、干淀粉、水淀粉各适量。

做　法

1　将鱼处理干净，并盛入一个大盘中，加入部分葱白丝、姜丝、料酒以及少许盐拌匀，腌制约10分钟后在鱼身上裹一层干淀粉，备用（图①）。

[image: figure_16_3B0D3F20E5DD44B991331AE669B8E9C4]


2　热锅，倒入油，烧至七成热时放入鱼，以小火慢慢煎炸，至表皮呈微黄色即可（图②）。

[image: figure_16_55380AD0D97A46CA84B94756D324FFD3]


3　锅内留少许底油，放入剩余葱白丝、姜丝煸炒出香味（图③），再加入醋、生抽、料酒烹香，然后倒入适量温开水，煮沸后加入红椒段、白糖、白胡椒粉、盐调味，并将煎炸好的鱼推入锅中，大火烧开后改用小火慢烧。

[image: figure_16_FCF88A5CD1504C17A5B65EC065509CF2]


4　豆腐切片，加入锅中一起慢烧（图④），30分钟后以水淀粉勾芡，装盘，撒上葱花。

[image: figure_16_07026F66DA8C42B482A1C155A9A25C87]





醋熘鱼片

[image: figure_17_17EF50303AD84257B7F3A99AAD130557]


调味密码：

鱼肉+醋=祛除腥味　　　

美味诱惑：

酸香爽口、肉质细腻

操作难易：

难○　中●　易○

材　料

鱼片250克，竹笋片50克，红椒30克，黑木耳、荷兰豆各适量，鸡蛋1个，姜末、蒜末各1/4小匙。

调　料

干淀粉适量，酱油、水淀粉各1小匙，高汤100毫升，醋2大匙，盐半小匙，白糖1大匙。

做　法

1　红椒、黑木耳分别洗净切片；鸡蛋打散成蛋液；将鱼片加入干淀粉和蛋液抓匀，再放入油锅中炸至金黄色。

2　热油，加入姜末、蒜末炒香，放入红椒片、黑木耳片、竹笋片、荷兰豆略炒，再加入其余调料略煮，并加入炸鱼片炒匀即可。

调味师傅独家秘诀

略带土腥味的鱼肉，加上酸溜溜的醋，使整道菜看上去色泽鲜艳，尝起来酸甜适口，闻起来更是鲜味飘香，胃口不大开都难！

七嘴八舌烹饪心得

◎鱼在下锅炸之前先用干淀粉、蛋液抓匀，有利于使鱼保持鲜嫩口感。

◎最后加入水淀粉勾芡收汁，可使鱼更容易入味。

◎此菜中所用的高汤最好是鱼高汤，而不是大骨高汤、鸡高汤，以免与鱼肉串味而使口感怪异。




醋熘藕片

材　料

莲藕200克，红辣椒片10克，姜片20克。

调　料

盐、鸡精、白糖、香油各1小匙，白醋1大匙。

做　法

1　莲藕洗净后切圆薄片状，放入沸水中汆烫3～4分钟，捞起沥干，备用。

2　热锅，加入适量色拉油，放入姜片、红辣椒片爆香，再加入莲藕片及所有调料快炒均匀即可。

[image: figure_18_6CBC242CB9AA4505BB0807B91C521ADA]





醋熘牛肉丝

材　料

牛肉丝300克，竹笋丝60克，水发黑木耳丝、胡萝卜丝、油麦菜各30克。

调　料

A .醋1大匙，酱油1小匙，白糖半小匙；B.水淀粉1小匙。

做　法

1　将竹笋丝、黑木耳丝、胡萝卜丝、油麦菜分别洗净。

2　将牛肉丝过油捞出。

3　将做法1中的材料入锅中以中火炒约1分钟至软，倒入调料A炒匀，再加入水淀粉勾芡，然后将做法2的牛肉丝加入锅中拌炒均匀即可。

[image: figure_18_F4A4BA35E9E14DAEB3EC2399E70C81AC]





酱油　增咸上色、调和调料

[image: figure_19_3EDCBA65C56F49EFBE3D0496A81808FD]


醇正的酱香，给菜肴上色、增香、添味，更让胃口大开！

适宜单品推荐

四季豆、洋葱、黑木耳、豇豆以及大部分肉类、水产类等

适宜烹调方法

快炒、红烧、凉拌等

明星调味料理

红烧肉、红烧鱼、肉末四季豆、尖椒炒肉丝、酱牛肉、西红柿牛腩……

作为调味品，酱油和盐一样均具有增加食物咸味的作用。然而酱油呈液体状，还具有给食物上色的作用。除此之外，酱油对其他调料的调和作用也是不容忽视的。现实生活中也许你已经发现，一道菜品中若是没有加入酱油调味，即便放了很多种其他调料，仍旧觉得味道不足。这是因为没有酱油的调和作用，那些五花八门的调料无法有机地融合在一起，它们各自为战，难以达到完美调味的目的。一旦加入了酱油，整道菜的味道就会没有那么复杂，而且显得层次丰富、味道十足。因此，酱油在许多菜肴中具有不可替代的作用。

酱油是用豆、麦、麸皮等酿造而成的调味品，大多色泽红褐，散发着独特的酱香味，滋味相当鲜美，用于给食物上色、增味再合适不过，并可增加食物的香味，令成菜色泽更加诱人，从而增进食欲。

酱油有生抽和老抽之分。生抽主要由黄豆、面粉发酵提取而成，颜色淡雅、酱香浓郁、味道鲜美、质地较清，多用于炒菜或凉拌菜；而老抽在生抽的基础上加入了焦糖，颜色较深、浓度和盐度都很大，适宜红烧、卤煮等。无论哪种酱油，都要选择不浑浊、无沉淀、无霉花浮膜、无异味者，其调味、上色、增香的功效更明显。

营养专家强烈建议，炒制菜肴时，酱油最好在出锅前添加，这样可避免酱油在高温烹煮过程中丧失其鲜味和香味，还能够最大限度地保留住酱油中的氨基酸等有效营养成分。另外，烹饪绿色蔬菜时无需用酱油调味，否则易使绿色蔬菜呈暗淡的黑褐色，并使这些蔬菜失去原有的清香味。




栗子烧鸡

[image: figure_20_BE1E07BE7C5E4C2AB48F1DB5B8DFD8F5]


调味密码：

鸡肉+酱油=增加酱香味　

美味诱惑：

味美肉鲜

操作难易：

难○　中●　易○

材　料

鸡半只，栗子适量，姜片、葱花各少许。

调　料

料酒、酱油、盐各适量，干辣椒少许。

做　法

1　将栗子洗净后放入沸水中，加入少许盐，煮3～5分钟（图①），捞出后去壳，备用。

[image: figure_20_CFAB910C58F345639E8CB74F1C1928FE]


2　将鸡肉斩成块，放入锅中，加入适量的清水，以大火烧开，煮至鸡肉变色后捞出，再用清水洗净鸡块上的浮沫（图②），沥干水分，备用。

[image: figure_20_A37AD68BFF0441D8A2C69CBAB39AC6AD]


3　油锅下入鸡块，大火炒至鸡块出油后下入料酒、姜片、干辣椒炒匀（图③）。

[image: figure_20_F1852A6F84324E6BB5971727AF542848]


4　再加入栗子，翻炒约2分钟，加入适量热水，盖上锅盖，大火煮开后转中火炖煮约15分钟，加入剩余盐调味（图④），煮约5分钟后淋入酱油、撒入葱花即可出锅。

[image: figure_20_FE9603B7EEC044028C5556184B79E43A]





红烧冬瓜

材　料

冬瓜500克，姜30克，葱花适量。

调　料

酱油2大匙，白糖1小匙。

做　法

1　冬瓜去皮、瓤，洗净，切块；姜洗净，切片，备用。　

2　锅置火上，加入少许油烧热，放入姜片炒香，加入冬瓜块翻炒片刻，加入酱油、白糖和适量水，用大火烧开后改中小火烧至冬瓜块酥烂，再用大火收汁，出锅后撒上葱花点缀。

[image: figure_21_FBF54E28530D49778CA47628882C34BB]





鸡腿烧豆腐

材　料

冻豆腐片300克，鸡腿肉块100克，葱花、姜末、红辣椒圈各10克。

调　料

A.蚝油、酱油、冰糖、鸡精各1小匙；B.水淀粉、盐、料酒各适量；C.高汤、水淀粉、香油各少许。

做　法

1　鸡腿肉块用调料B拌匀，再放入热油锅中快速过油。

2　热油，将葱花、姜末、红辣椒圈爆香，放入冻豆腐片翻炒，倒入高汤、调料A及鸡腿肉块翻炒，再以水淀粉勾芡，淋香油。

[image: figure_21_48F2B2607D40457C8E37E2AF8DDFB7D7]





韭黄豆干炒肉丝

材　料

牛肉丝100克，韭黄、豆干各80克，青椒1个，红椒丝少许。

调　料

盐、酱油、干淀粉、胡椒粉、味精、剁椒酱各适量。

做　法

1　牛肉丝用酱油和干淀粉腌约5分钟；韭黄切段；豆干切条；青椒切丝。　　　

2　油锅放入牛肉丝炒至变色后盛出，原锅中放入豆干条翻炒，加入青椒丝、韭黄段炒熟，再倒入牛肉丝，加剩余调料炒匀，撒上红椒丝即可。

[image: figure_22_20AD42E10B324E38B8D24F6A498F331D]





酱烧鲜鱿鱼

材　料

鱿鱼1条，姜、葱各适量。

调　料

酱油2大匙，料酒1大匙，白糖1小匙。

做　法

1　姜洗净、切片；葱洗净、切丝；鱿鱼处理干净，沥干。

2　油锅烧热，下入鱿鱼，以小火炸至略起泡即可盛起，沥油备用。

3　烧热余油，下入姜片、葱丝炒香，放入鱿鱼炒匀，再下入所有调料拌炒，至鱿鱼炒熟后即可关火装盘。

[image: figure_22_3A696F3F2CD1455A9C1D2A752DBDD740]





料酒　腥臊扫净、菜香味浓

[image: figure_23_B9126009DBAA47889A750434747AD478]


醇香陈酿，给荤菜去腥，让味道更香浓！

适宜单品推荐

大部分肉类、水产类，如鱼、虾、蟹、牛肉、羊肉、鸡肉等

适宜烹调方法

快炒、炖煮、红烧等

明星调味料理

红烧鲈鱼、酱爆鸡肫、尖椒炒鱿鱼、啤酒鸭、红烧鸡翅……

料酒是专门用于烹饪调味的酒，在我国已有上千年的历史，甚至在国外也有使用料酒的习惯。理论上，啤酒、白酒、黄酒、葡萄酒等都可以当做料酒来使用，但是我国习惯上用黄酒、汾酒等来烹饪调味。

鱼、虾、蟹、牛肉、羊肉、鸡肉、鸭肉均有不同程度的腥膻味，烹饪时若加点料酒调味，则可使其中能产生腥膻味的胺类物质溶解于酒精中，随着加热一起蒸发，从而达到祛除腥味的目的。料酒中还富含氨基酸，烹饪过程中极易与盐结合而生成氨基酸钠盐，可使水产、禽畜等食物的滋味变得更加鲜美可口。另外，这种氨基酸还能与糖结合，散发出诱人的香气，从而使菜肴香味浓郁。可见，料酒是烹饪过程中不可或缺的调味料。

不仅如此，烹饪前若用料酒腌渍鸡肉、鱼肉等，它的鲜味能够迅速地渗透进鸡肉或者鱼肉的内部，从而达到长时间保鲜的目的，并有利于甜味和咸味等味道充分地渗入菜肴中。炒绿色蔬菜时也可以加点料酒，有利于保护蔬菜中的叶绿素，使其更加鲜亮和美味。

尽管料酒调味很关键，但烹调菜肴时仍要把握其添加量，不可放入过多，以免料酒的味道过重而严重影响菜肴本身的香味和滋味。而且，一般情况下，烹饪过程中锅内温度达到最高即为添加料酒的最佳时机。当然，不同食物添加料酒的时机还是会有差别的，比如炒肉丝则应在肉丝煸炒后加料酒调味、烧鱼则在煎炸过之后加料酒、炒虾仁则在炒熟后再烹入料酒、汤品一般要在开锅后改小火炖煮时再调入料酒。




白萝卜烧带鱼

[image: figure_24_8975B97727F44117AE49735FD98F658B]


调味密码：

带鱼+料酒=祛除鱼腥味

美味诱惑：

鱼鲜味美

操作难易：

难○　中●　易○

材　料

带鱼300克，白萝卜250克，姜丝、大蒜、葱花各适量。

调　料

剁椒少许，料酒、白胡椒粉、鸡精、生抽、盐各适量。

做　法

1　带鱼收拾干净，切成约5厘米长的段，加入鸡精、白胡椒粉、料酒拌匀腌渍20分钟左右，备用（图①）。

[image: figure_24_9A50092017BD4EB6BEF897D9C0527695]


2　白萝卜洗净，去皮后切成丝（图②）。

[image: figure_24_94F82B6504B443D08E3713C6DB8F8DCB]


3　热锅入油，用筷子将带鱼一块块地放入，用小火煎至两面金黄（图③），捞出，沥油。

[image: figure_24_500AE9869BE943F78E9FBA1B19B90278]


4　锅内留少许底油，下入姜丝、大蒜瓣爆香，放入白萝卜丝、剁椒（图④）、带鱼块，并烹入料酒快速翻炒均匀，再加入适量清水，盖锅盖，大火烧开后转为小火煮约5分钟，调入盐、鸡精、白胡椒粉、生抽炒匀，最后撒上葱花拌炒一下即可。

[image: figure_24_F54980929EB8481C85B8D2E7F74F4DFA]





红酒　异国情韵、别样风味

[image: figure_25_DABF188FE15240CBA605E0CF66F59885]


红色酒香，给荤菜加道绚烂的色泽、添入鲜美的味道。

适宜单品推荐

牛肉、羊肉、猪肉、鸡肉、鸭肉以及大部分水产类等

适宜烹调方法

快炒、红烧、煎烤、炖煮等

明星调味料理

红酒提子烩牛肉、红酒炖牛肉、辣味红酒牛排、红酒猪排、红酒鸡翅……

红酒是一种天然的、高贵的却又容易被人们所接受和欣赏的饮品，然而在这个多元化的美食调味世界中，红酒作为一种酒精饮料的同时也被广泛运用于多种菜肴的调味中，可给菜肴着色、添香、提味，还可以保持食物的水分，令菜肴的色泽看上去更加艳丽动人。

首先，红酒可以作为腌渍食物的调料。红酒属于酸性饮品，腌肉类或鱼类时可使其肉质表层变得细嫩，同时增加香味，还可锁住这些肉类和鱼类体内的水分，使其看上去更加鲜嫩。

其次，红酒常被用做鱼类的调味。烹鱼时若加入一点红酒，可使鱼闻上去更香。尤其是煎炸过的鱼，在烹调时若调入少量红酒，则可在增加香味的同时保持其新鲜度。鱼的烹饪方法不同，红酒用于调味时的具体做法也不同：煮鱼时在锅中加入适量红酒，煮沸后把鱼放入同煮即可；炸鱼或者烤鱼时则可先在鱼身上均匀地浇上1～2大匙红酒，然后将其放入油锅中煎炸或入烤箱烘烤即可。

再次，红酒比较适合用于营养丰富或季节性较强的食物，如牛肉、猪肉、鸭肉和鹅肉等。但是不同的材料所用的红酒也不尽相同。一般情况下，浅色的红酒比较适合用于鸡肉、鱼肉的烹饪调味；深色的红酒，则更加适合用于牛肉等深色肉类的调味。

红酒香味浓郁、口感细腻，其中还有不少细微的口味不容易被人察觉。要想让菜肴色香味俱全，就一定要充分挖掘这些潜在或潜藏的味道，发挥其最大限度的烹饪调味作用。




红酒五花肉

[image: figure_26_ABD09BAC972F4FF5BEF3159CF48FFC0A]


调味密码：

猪肉+红酒=润泽菜色　　　

美味诱惑：

原汁原味、肉质软烂

操作难易：

难○　中●　易○

材　料

猪五花肉500克，姜、葱各适量。

调　料

冰糖50克，红酒、盐、味精、胡椒粉各适量。

做　法

1　五花肉切成丁，放入沸水锅中汆烫，捞出备用。

2　姜洗净，切片；葱切段及切成葱花。

3　油锅下入冰糖用小火炒至呈深棕红色且起气泡，再加水熬制成糖色，起锅待用。

4　另起油锅，下入姜片、葱段炒香，加盐、胡椒粉、冰糖糖色、红酒烧沸，再放肉丁炒熟，加味精调味，撒上葱花即成。

调味师傅独家秘诀

五花肉肥瘦各半，很多人不喜欢它的油腻和肥厚，加入红酒调味后，则可有效地减轻其肥腻感，并且能增加红酒的鲜香和美味，还不会改变五花肉的原汁原味。

七嘴八舌烹饪心得

◎将冰糖熬出糖色后下入五花肉丁翻炒，有利于给五花肉上色，使五花肉的色泽更加诱人。

◎为了让肉丁充分入味，可盖上锅盖烧煮片刻。




泡椒红酒鸡

材　料

净仔鸡半只（约450克），莴笋1根，姜、葱各少许。

调　料

泡椒、野山椒各适量，泡菜（泡姜或泡萝卜）各少许，红酒50毫升，高汤80毫升，香辣酱、生抽、鸡精、胡椒粉、盐各适量。

做　法

1　将净仔鸡斩成小块；莴笋去皮后切成条；野山椒、泡椒均斜切成段；泡菜切成条；姜切片；葱切段（图①）。

[image: figure_27_FA2DB55FD868430B9BAF6A691B94DF0E]


2　热油，下入鸡块与姜片炒（图②），待鸡块表面微焦时下入野山椒段、泡椒段、泡菜条、香辣酱翻炒（图③）。

[image: figure_27_164B51E7B95347DC91D35EE2B59C3C4A]


[image: figure_27_77346FDA2C344268BC56E5E1C84F3B2A]


3　倒入红酒及高汤，放入盐、鸡精及胡椒粉，大火煮3～5分钟后下入莴笋条，转大火后加入生抽、葱段炒匀（图④）。

[image: figure_27_0398BD53A1D6484696C15D5A17CC2A6A]


调味师傅独家秘诀

◎鸡肉肉质本来就很鲜嫩，用红酒调味，可以使鸡肉的鲜美更大程度地散发出来，并使肉质更加爽口。

◎在鸡肉炒制过程中加入适量泡椒、野山椒，增添了独特的酸辣风味。

七嘴八舌烹饪心得

◎鸡块要大火爆炒，炒至鸡块表面微微焦黄为宜，可使鸡肉的口感更佳，味道也会变得更加鲜美。

◎最后的汤汁不要收得太干，以免影响鸡肉的柔嫩和醇香。

◎泡菜一般都是用盐腌制而成的，已有一定的咸味，在炒制这道菜时盐的添加量一定要控制好，不宜过多。

[image: figure_28_F66415EE19A74C2CB8ED4A0E47D3D5A1]


调味密码：

鸡肉+红酒=祛除腥味

美味诱惑：

肉质嫩香、味道鲜辣

操作难易：

难●　中○　易○




啤酒　荤菜鲜香、肉质细嫩

[image: figure_29_F789218DAA814429BEC42C0EBFBD6EDE]


古老的酒精饮品，令菜肴散发迷人的麦芽香味，令口齿生香！

适宜单品推荐

土豆、牛肉、鸡肉、鸭肉、猪肉等

适宜烹调方法

快炒、红烧、炖煮等

明星调味料理

啤酒焖牛肉、啤酒炒肉丝、啤酒蒸鸡、啤酒土豆烧鸭……

啤酒作为夏日餐桌上的常备饮品之一，越来越受人们的欢迎。然而，现代厨房也常用到啤酒来烹煮菜肴，给每日膳食增加鲜味和香味，让鼻子远离腥味和异味。

◎炒肉片或肉丝：淀粉中加入啤酒，然后将肉片或肉丝蘸酱挂浆，煸炒后的肉质会格外鲜嫩，味道尤其鲜美。这是因为啤酒中含有许多活性物质，如蛋白酶等，能使肉中的蛋白质迅速分解，炒出来的肉类就会更加鲜嫩爽口。

◎烹制排骨或冷冻肉：用少许啤酒腌渍10分钟左右，清水洗净后再烹制，可有效地除腥、去异味。

◎烹制脂肪含量较高的肉类或鱼类：烹制脂肪含量较高的肉类或鱼类时，加入少许啤酒调味，可有效地溶解脂肪，使菜肴香味四溢、肥而不腻。

◎烹制腥味较重的鱼类：先用啤酒腌渍10分钟左右，可有效祛腥除味，并使鱼肉更加细腻嫩滑。这是因为啤酒中含有3％～4％的酒精，可快速去除腥味物质三甲胺，并与鱼类脂肪结合形成具有香味的酯类，从而使烹调出来的鱼肉更加香浓鲜美。

调味品的生活妙用

◎可用啤酒浇花，因为啤酒富含酵素，可使花卉长得更加茂盛、艳丽。

◎用啤酒浸泡丝质衣物，再用清水洗净，晾干后衣物将恢复原有的光泽。




啤酒鸭

[image: figure_30_1DDB4144B189418DA56D31C0A7DBEA22]


调味密码：

鸭肉+啤酒=祛腥增香

美味诱惑：

肉嫩、味鲜、香浓

操作难易：

难●　中○　易○

材　料

鸭肉块300克，姜片、蒜片各适量。

调　料

啤酒1瓶，花椒、干辣椒、大料、桂皮、老抽、白糖、盐各适量，胡椒粉少许。

做　法

1　鸭肉块入沸水中汆烫（图①），捞出沥干。

[image: figure_30_FCC2DBA62D844D709016DADF4EB2DDAF]


2　热油，爆香姜片、蒜片、干辣椒（图②），再加入大料、桂皮、花椒、鸭肉块翻炒，并调入老抽、白糖炒匀（图③）。

[image: figure_30_65661444395F449390C84E66820B443C]


[image: figure_30_86F3B9B96DC54F5FAE1C0CEEEC5A2398]


3　加入啤酒（图④），再加盐调味，烧开后转小火焖约40分钟，大火收汁，撒胡椒粉。

[image: figure_30_576FA3102FC34D69BB1F4C45BA7E401B]


调味师傅独家秘诀

用啤酒代水焖烧鸭肉，可使鸭肉的质地鲜嫩、香味扑鼻。




豆豉　素菜增味、荤菜添香

[image: figure_31_4942B04653B9455AADFEE6300C180977]


小小豆豉，传统调味，浓香味鲜无人敌！

适宜单品推荐

鱼肉、猪肉、羊肉、牛肉、鸡肉以及部分绿色蔬菜等

适宜烹调方法

快炒、红烧、焖蒸等

明星调味料理

豆豉蒜蓉油麦菜、豆豉炒肉末、豆豉鳕鱼、豆豉黄花鱼、豆豉排骨……

豆豉是我国名副其实的传统调味品，在老百姓的餐桌上屡见不鲜。其大约创制于春秋战国之际，如《楚辞·招魂》中有“大苦咸酸”一说，根据注释可知大苦即为豆豉。另有一种说法认为先秦文献中无豆豉，应该是于秦汉之际才出现的，如《史记·货殖列传》中就有关于豆豉的记载。唐代之后豆豉便开始外传，近年来豆豉逐渐成为不少欧美国家餐桌上的宠儿。

豆豉不仅可以用于蔬菜、鱼肉等的调味，还可以单独蒸食，甚至将其泡水后还可用来代替酱油调味和食用。

作为调味品，豆豉一般可分为干、湿两种，其中干豆豉多用来炒菜，而湿豆豉常用于蒸菜。豆豉风味独特，用于烹饪调味可以有效地祛除腥膻味、增加豆豉的风味，令菜肴吃起来更加鲜美可口。但是豆豉的味道一般不容易散发出来，炒菜时最好搭配适量姜末、蒜末、葱末或者辣椒一起调味，以将豆豉的味道引出来，从而使整道菜品吃起来更加鲜香味美。另外，鱼肉、猪肉等荤菜的调味则要用湿豆豉，以便于更好地入味。

调味品的生活妙用

豆豉中的钴含量丰富，有预防冠心病的作用；还含有大量能溶解血栓的尿激素，能有效地预防脑血栓的形成，对预防老年性痴呆症很有效果。




豉椒鸡丁

[image: figure_32_074DF0AC0042486C89E7F035243B482B]


调味密码：

鸡肉+豆豉=清香怡人

美味诱惑：

豆豉香和鸡肉香交融

操作难易：

难○　中●　易○

材　料

鸡胸肉200克，洋葱丁、青椒丁、红椒丁各30克，大蒜适量，鸡蛋1个。

调　料

A.盐、干淀粉各适量；B.醪糟、白糖各适量；C.豆豉、水淀粉各适量。

做　法

1　鸡蛋打散成蛋液；鸡胸肉切丁，用调料A及蛋液拌匀腌渍约15分钟；大蒜切末。

2　油锅烧热，放入鸡丁过油至变色，捞出沥油。

3　另起锅热油，小火炒香蒜末、豆豉，放入洋葱丁，青椒丁、红椒丁、鸡丁翻炒，加调料B用大火拌炒，再用水淀粉勾芡。

调味师傅独家秘诀

◎鸡肉的肉质细嫩，豆豉的香味浓郁，二者结合碰撞出味美色正的火花，使整道菜色更加鲜亮、味道更加纯正。

◎鸡肉中加入适量醪糟和白糖，淡淡的甜味和酒味掩盖了鸡肉的油腻感。

七嘴八舌烹饪心得

◎鸡肉丁用鸡蛋液拌匀腌渍，肉质会更加细嫩，也能保持住鸡肉的鲜香味。

◎鸡肉丁入油锅中炒变色即可，以免影响肉质和口感。




豆豉虾

材　料

鲜虾500克，西蓝花1棵，大蒜3瓣，姜3片，葱1根。

调　料

干豆豉30克，干辣椒少许，料酒4大匙，生抽1大匙，白糖、盐各半小匙。

做　法

1　先用剪刀剪去虾须和位于虾头上方的虾枪，再剪去虾“嘴”，并从虾头至虾尾的方向剪开虾皮，用刀沿着虾背将虾肉片开，最后用牙签将虾背上的虾线剔除（图①）。

[image: figure_33_89E81BD524704C07A262C3A1B94BEF85]


2　葱洗净切段；干辣椒切斜段；干豆豉放入碗中，倒入料酒浸泡15分钟，把豆豉泡软后，倒掉料酒，用清水把豆豉冲洗一下（图②），沥干备用。

[image: figure_33_C8879553380F422D9035B80C653068D7]


3　西蓝花掰瓣，洗净；锅中倒入清水煮开，放入盐和植物油，加入洗净的西蓝花汆烫1分钟左右（图③），捞出后沥干水分。

[image: figure_33_4CF53A6D856C470088932F0B557D4662]


4　起锅，热油，放入豆豉煸炒出香味，然后加入干辣椒段、葱段、姜片、蒜炒香，倒入虾翻炒，再加入料酒、生抽、清水和白糖炒匀（图④），约3分钟后放入西蓝花、盐炒匀即可。

[image: figure_33_668E9F7CA6044E2A9C11713E7C9402C5]


调味师傅独家秘诀

◎做虾时用豆豉来调味，豆豉浓重的香味可以很好地掩盖或者祛除虾的海腥味，达到味美肉鲜的目的。

◎因为加了豆豉，故不需要再用老抽来调味，仅用生抽即可。

七嘴八舌烹饪心得

干豆豉多半会有点腥味，做菜调味时可先将豆豉放入料酒中浸泡并蒸一下再用，味道会更加鲜美。另外，也可以直接用豆瓣酱来代替。

[image: figure_34_F57A3B7B1DDD4734897B97DF95E3CF41]


调味密码：

虾+豆豉=海鲜味浓

美味诱惑：

豆豉浓香、虾肉鲜美

操作难易：

难●　中○　易○




香油　出锅点睛、香浓味醇

[image: figure_35_EC7F5E14007A4661B6BFEF16F51F73EF]


油中之精品，既可拌食，又可炒菜，香味醉人！

适宜单品推荐

土豆、莲藕、心里美萝卜以及大部分肉类、水产类、绿色蔬菜等

适宜烹调方法

快炒、红烧、凉拌等

明星调味料理

香油鸡、香炒猪肚、香辣鸡翅、辣炒土豆丝、蛋花汤……

香油又被称为麻油，是芝麻油的简称，具有香味浓郁、味道醇厚等显著特征。香油在加工制造过程中，其中所含的特有成分经过高温处理后极易生成具有独特香味的物质，从而具有独特的香味，有别于其他食用油。也正因为如此，香油被广泛运用于烹饪调味，多用于凉拌菜、汤品以及部分快炒、热炒、红烧等菜品中，尤其适用于荤菜类，可祛除腥臊味，使其产生诱人的香味。

香油的调味功效确实很强大，但是优质香油和劣质香油对于烹饪调味还是存在很大差别的。为了保证香油独特的调味功效，在挑选香油时要格外小心。

◎辨色法：纯香油呈红色或橙红色，而香油中若掺入菜籽油则颜色深黄、掺入棉籽油则颜色深红。

◎水试法：用筷子蘸一滴香油于平静的凉水面上，纯香油会呈现出无色透明的薄薄的大油花，而后凝成若干个细小的油珠；而掺假香油的油花小而厚，且不易扩散。

◎嗅闻法：纯香油香味醇厚、浓郁、独特；而若掺进了花生油、豆油、菜籽油等则不但香味差，而且会有花生、豆腥等其他气味。

调味品的生活妙用

鼻塞时在鼻翼处抹点香油，并用手轻捏，可缓解症状。




香油鸡

材　料

土鸡腿500克，姜片50克，葱花少许。

调　料

香油180毫升，醪糟200毫升，鸡精1大匙，白糖2小匙。

做　法

1　将土鸡腿切块，洗净。

2　炒锅倒入香油与姜片，以小火爆香，再加入土鸡腿块，炒至熟透时加入醪糟、水，以大火煮至沸腾后转用小火煮约40分钟。

3　起锅前加入鸡精、白糖拌匀，并撒上葱花即可。

[image: figure_36_499C030664C3488C93D04A047171EB80]





香炒羊肚丝

材　料

羊肚250克，芹菜50克，红辣椒1个，竹笋200克，大蒜10克。

调　料

A.盐、高汤、味精、酱油、料酒各适量，B.水淀粉、香油各1小匙。

做　法

1　羊肚汆烫，捞出；红辣椒去籽，切丝；羊肚、芹菜、竹笋均切成细丝；大蒜剁成泥。

2　油锅烧热，放入羊肚丝略炒，再放入红辣椒丝、蒜泥一起拌炒，然后放入芹菜段、竹笋丝及调料A炒匀，再浇淋调料B炒匀。

[image: figure_36_473AF4E4682F4A7A8ABEA042F788B905]





番茄酱　红润上色、菜味酸甜

[image: figure_37_7256D46FD160497FBD116B638FD53DCA]


酸酸甜甜，幸福的一家从美味开始；红润多汁，美味的一餐从此刻开始。

适宜单品推荐

土豆、豆腐、西蓝花、菜花以及大部分肉类、水产类等

适宜烹调方法

快炒、红烧、焖煮等

明星调味料理

茄汁豆腐、肉末番茄酱豆腐、番茄酱烧大虾、番茄酱鸡翅、茄汁土豆、茄汁西蓝花……

番茄酱是新鲜西红柿的酱状浓缩品，为鲜红色酱体，酱体均匀细腻、黏稠适度、味酸甜、无杂质、无异味，且具有西红柿本身所具备的酸酸甜甜的天然风味。据了解，番茄酱大约于20世纪初从西方传入我国，并被我国优秀的厨师们改良和创新，大胆地将番茄酱与中国菜有机地融合，形成了多种新鲜的“茄汁”菜式。

番茄酱作为极富特色的调味料，一般不直接拿来食用，常用于蘸酱或者烹饪调味，而且多用于鱼类、肉类等食物，为增色、添酸、助鲜、增香的调味佳品，香港、台湾、福建等地尤其喜欢使用番茄酱炒菜调味。番茄酱用作调料时最好不要与牛奶搭配，但与橄榄油搭配烹饪最好，每次用量以15～30克为宜。

市售番茄酱大致可分为两大类：普通番茄酱和番茄沙司。前者多用于炒菜调味，后者多用于蘸食。烹饪过程中若加入适量番茄酱，尤其在蛋类、肉类、鱼类等菜肴中调入一点儿番茄酱，便可祛除腥味、增加菜肴的酸甜口感，并让整道菜肴的色泽更加艳丽，有利于增进食欲。

调味品的生活妙用

番茄酱含有丰富的番茄红素，番茄红素则被誉为“植物黄金”，有利尿、抑制细菌生长等功效，也是优良的抗氧化剂，能清除自由基、保护细胞，起到延缓衰老、美容养颜、预防癌症的发生等作用。




西红柿烧牛腩

材　料

牛腩200克，姜末、葱花各适量，西红柿250克。

调　料

番茄酱、醋、盐、白糖各适量。

做　法

1　牛腩切成小块，汆烫片刻，沥干；西红柿去蒂，切块。

2　油锅中放入姜末炒香，然后放入牛腩块、番茄酱、醋、盐、白糖翻炒一下，再加入适量水，以大火煮沸后再转为小火炖煮30分钟左右，加入西红柿块煮1小时，最后撒葱花。

[image: figure_38_8C6CE876A35D469693EB872765E0906A]





西红柿烧鲜蘑

材　料

西红柿2个，蘑菇10朵，葱3根，荸荠10个。

调　料

A.盐、鸡精各2小匙，白糖、醪糟各1大匙；B.香油、水淀粉各1大匙，番茄酱250克。

做　法

1　西红柿切块；葱切末；蘑菇去蒂，洗净，切块；荸荠去皮洗净，和蘑菇块放入沸水中汆烫一下，捞出。

2　锅中放入调料A烧开，加入所有材料以小火焖煮约10分钟，再加入调料B，待汤汁收干，撒葱末。

[image: figure_38_F2BCA3C3A7AF403595F42BB0B089105F]





茄汁虾球

材　料

虾丸60克，香菇3朵，芹菜、胡萝卜、虾仁各50克，葱段、姜片各适量。

调　料

番茄酱2大匙，生抽、白糖各1小匙，水淀粉、盐、鸡精各适量。

做　法

1　虾丸解冻；所有蔬菜洗净后切小丁。

2　油锅烧热，下葱段、姜片爆香，捞出不用；原锅中再下入虾丸，加生抽爆炒至出香味（图①），加半碗水以大火煮开，转小火焖煮3分钟（图②），至虾丸完全膨胀后连汤盛出。

[image: figure_39_9228F2364BF0415D815650B44A736B3F]


[image: figure_39_8411B3489ACC45FFAAB77A1E3F5B433C]


3　另起锅热油，倒入蔬菜丁以大火快炒（图③），倒入煮好的虾丸（连汤汁）及虾仁，再加入番茄酱、白糖、盐和鸡精快速翻炒（图④）。

[image: figure_39_D4341BCEAE4D4B90B0D50F31482924D5]


[image: figure_39_7546980511A9482F9806A95B45A5E8D2]


4　倒入水淀粉，煮开后转小火煨一会儿，至汤汁浓稠即可出锅。

调味师傅独家秘诀

◎番茄酱红润、富有光泽，用于虾丸和虾仁的调味可以使菜品更快上色，从而令菜品看起来更有食欲。

◎番茄酱味道酸甜，与虾丸、虾仁同烹，有利于祛除虾肉的腥味，从而使成菜酸甜可口，更能增进食欲。

七嘴八舌烹饪心得

◎最后用水淀粉勾芡，可以使汤汁浓稠、入味更深。

◎出锅后可以滴少许香油，使成菜色泽透亮、更加香郁。

[image: figure_40_796A0EDEA6A9480396D89B53D5996885]


调味密码：

虾+番茄酱=酸甜酱香

美味诱惑：

色泽金黄、肉质酥嫩

操作难易：

难●　中○　易○




甜面酱　咸甜适口、酱香浓郁

[image: figure_41_E1B112D3EEA3406B9FD82D482EA13C29]


甜蜜酱香，让菜色更加浓艳，让菜味更加爽口！

适宜单品推荐

土豆、茄子、蒜薹、蘑菇以及大部分肉类、水产类等

适宜烹调方法

快炒、红烧、酱爆等

明星调味料理

酱烧土豆牛肉、酱茄子、酱爆大虾、酱爆鱿鱼、洋葱炒牛肉……

甜面酱以面粉为主要材料，经制曲和保温发酵而成，是一种酱状调味品，具有咸中带甜、酱香味浓郁、富有光泽、黏稠度适中、无杂质等基本特征，适宜在酱爆、酱烧等菜肴中烹饪调味，还可以蘸食大葱、黄瓜、烤鸭等菜品。

众所周知，甜面酱咸甜适中、鲜而醇厚。其中的甜味主要来自发酵过程中产生的麦芽糖、葡萄糖等物质；咸味主要是因为加入了盐；而鲜味主要是因为蛋白质分解产生出大量的氨基酸。因此，甜面酱非常适合用于调味，可使菜品味道更加鲜美、香味更加浓郁、色泽更加艳丽，还可丰富菜肴的营养价值、增加菜肴的可食性，具有很强的开胃消食功效。那么，甜面酱在使用过程中应注意哪些事项呢？

◎甜面酱在炒香上色前一般都要稀释一下，可以用水、酱油或油进行稀释，一般常用水来稀释，这样甜面酱易于炒散，在烹调时也比较容易掌握菜肴的色泽和咸度。但甜面酱经水调制后易于变质，故最好现用现调。

◎炒甜面酱的油量要适当。过多则不易炒香上色，而且油在材料表面往往会形成“保护膜”，不利于甜面酱均匀地沾裹在材料上；过少则易使甜面酱粘锅而发生焦煳现象，从而影响菜肴的风味。

◎炒甜面酱的油温要低，一般以三四成热为宜。油温过高，甜面酱会马上凝固成块，进而变黑、变焦苦；油温过低，则酱香味炒不出来、色泽也不够红亮，也会影响菜肴的风味。因此，甜面酱炒香上色时最好使用中火。

◎菜肴加汤不可太多，否则会使甜面酱与材料分离而达不到成菜的要求。




牛肉炒蒜薹

[image: figure_42_7E8442D44EC54C3C996DA03AB029A360]


调味密码：

牛肉+甜面酱=祛除腥味

美味诱惑：

甜腻的酱香味

操作难易：

难○　中●　易○

材　料

牛里脊肉100克，蒜薹300克。

调　料

老抽半小匙，料酒、干淀粉各1小匙，甜面酱1大匙，味精1/4小匙，干辣椒4个。

做　法

1　牛肉先顺着纹理切成片，再改刀将其切成丝（图①），然后放入碗中倒入料酒、老抽和干淀粉搅拌均匀，并放在一旁腌渍。

[image: figure_42_83D6818373FA42AD878A6E0C1FF2881D]


2　将蒜薹的头摘去，整根洗净后用刀先将尾部切下一点，再改刀切成3厘米长的段，装入盘中备用。

3　锅烧热后倒入油，待油烧至七成热时放入牛肉丝煸炒至变色（图②），捞出备用。

[image: figure_42_8A6932575421482DB74036B9CA099ACD]


4　锅中留底油，放入干辣椒、蒜薹煸炒3分钟左右，倒入清水继续炒约1分钟，调入甜面酱，并用铲子不断翻炒均匀（图③），然后将肉丝倒回锅中，调入味精即可（图④）。

[image: figure_42_ECF84724C51E4644A410DDC37B8F8A8F]


[image: figure_42_CA97BE04ED014758B0188638427877E9]





咖喱　异域风情、美味难挡

[image: figure_43_5F9DFEE6ED1D4A9CAF42056F8AAC9A18]


浓浓辛辣、香味浓郁，菜肴可口得难以抗拒，好吃不停筷。

适宜单品推荐

牛肉、羊肉、鸡肉、鸭肉、猪肉以及大部分水产类等

适宜烹调方法

快炒、红烧、炖煮等

明星调味料理

咖喱牛肉、咖喱羊肉、咖喱鸡、咖喱烩海鲜、咖喱饭……

咖喱是由多种香料调配而成的酱料，多用于印度菜、泰国菜、日本菜等的调味，是亚太地区主流的菜肴调味品之一。咖喱起源于印度，意为“许多香料加在一起煮”，它具有强烈的辛辣味与香味，故而可以有效地遮掩羊肉的腥膻味，印度人因此非常喜欢用咖喱做菜。现代的咖喱则普遍被定义为由新鲜或干燥香料以油炒香，并加入洋葱泥、大蒜、姜一起熬煮。其中香料并没有一定限制，大多包含辣椒、小茴香、香菜及姜等。因此，咖喱大多呈黄色或红色，油多，且味道辛辣、浓香。

咖喱的种类众多，世界各地结合不同的饮食文化也演变出各种不同的风格和吃法。

◎印度咖喱：地道的印度咖喱常以丁香、小茴香、香菜籽、芥末籽、姜粉和辣椒等调配而成，由于用料重，加上没有用椰汁来减轻辣味，所以正宗的印度咖喱辣味强烈且浓郁，一般可搭配米饭佐食，也常用于土豆、牛肉等的烹煮调味。

◎泰国咖喱：泰国咖喱中因加入了椰汁而使辣味减轻了不少，又因额外加入了香茅、鱼露、香叶等香料而使其香味更加浓郁，用于大虾的烹饪调味特别常见。

◎马来西亚咖喱：马来西亚咖喱一般会加入芭蕉叶、椰丝及椰汁等当地特产，故味道偏辣，多与鸡肉同烹。

◎日本咖喱：日本咖喱一般不会太辣，因为其中添加了浓缩果泥，反而甜味较重。日本咖喱除了可以伴饭佐食之外，还可以作为拉面和乌龙面等汤面类的汤底，这和其他地方的咖喱有着较大区别。




咖喱鸡翅

[image: figure_44_6F350051422E473AA9219CA690F1008F]


调味密码：

鸡翅+咖喱=增色、添香

美味诱惑：

外酥里嫩、肉质细腻

操作难易：

难○　中●　易○

材　料

鸡翅300克，胡萝卜、洋葱各100克，姜丝、葱花各适量。

调　料

咖喱块2块，蚝油、生抽、料酒、盐各适量。

做　法

1　鸡翅洗净后沥干，将每个鸡翅划上几刀，以便更好地入味，再放入碗中，加入适量的盐、蚝油、料酒拌匀（图①），并盖上保鲜膜腌渍约30分钟。

[image: figure_44_6057305CF1484790979B80ECC9AC6167]


2　胡萝卜、洋葱洗净后分别切成片。

3　热锅放油，下入腌渍好的鸡翅，煎至两面金黄后（图②）捞出，沥油，备用。

[image: figure_44_5385CEF172E942518B0ACEC86F207F92]


4　锅内留余油，下入洋葱片、胡萝卜片、姜丝炒出香味（图③），再下入鸡翅、生抽，加入约300毫升热水及咖喱块，用勺子将其搅拌至溶化后盖上锅盖先用小火煮8分钟左右，再开大火收浓汁（图④），最后撒上葱花炒匀即可。

[image: figure_44_9E5C90F7B5344BACAAEB2182ED21CD86]


[image: figure_44_6BB74F9C45B14315A0BF67BB2612AF6C]





蚝油　非油般黏腻、更鲜香

[image: figure_45_C92737899CED4206A57E3D5A18A6F310]


似油非油，令菜肴更加鲜香、爽口。

适宜单品推荐

韭菜、豆芽、生菜、芥蓝、紫甘蓝以及大部分肉类、水产类等

适宜烹调方法

快炒、红烧等

明星调味料理

蚝油烧鸡、蚝油牛肉、蚝油生菜、蚝油香菇、蚝油干贝、蚝油韭菜……

蚝油是用牡蛎熬制而成的，具有天然的牡蛎风味，蚝香浓郁，酸甜适口，黏稠适度，营养价值高。既可烹制各种蔬菜和肉类，又可调拌各种面食和凉菜，还可以直接佐餐食用，是广东地区常用的传统鲜味调料，也是调味汁类中的佼佼者。

蚝油除含蛋白质、脂肪、糖类及盐等成分外，最具营养价值的当属氨基酸。蚝油中氨基酸种类多达20种，而且相互协调均衡。其中谷氨酸含量居多，与核酸共同构成蚝油的主体味道，使得蚝油味鲜香浓。另外，蚝油中甘氨酸、脯氨酸、丙氨酸、组氨酸和天门冬氨酸等也不少，这是蚝油呈甜味的主要成分，但这种甜味中略带酸味，与葡萄糖有着本质区别。

蚝油的使用极为方便，调味范围十分广泛，凡是咸食均可用蚝油调味，如拌面、拌菜、炒菜、煮肉、炖鱼、做汤等。仅就炒菜而言，蚝油的使用就有一些讲究。

◎畜肉类调味：可先将肉切片，上浆，入锅滑炒后调入蚝油，可使成菜爽滑可口。

◎水产类调味：将水产类汆烫后入锅滑炒，即将出锅时加入蚝油调味，可有效祛除水产品的腥味，使成菜更加美味鲜爽。

◎蔬菜类调味：在炒制绿色蔬菜时，可使菜品更加鲜爽，食之更加有味。

需要注意的是，蚝油切忌与辛辣调料、醋共用。因为这些调料均会掩盖蚝油的鲜味、有损蚝油的特殊风味。另外，蚝油不宜过早入锅烹煮，以免鲜味和香味散失，一般在菜肴即将出锅前或出锅后趁热加入为宜。




蚝油韭菜豆芽

[image: figure_46_DEAC3222B2834D51B69B40A0AF46E69B]


调味密码：

韭菜+蚝油=增鲜、添香

美味诱惑：

菜鲜爽口

操作难易：

难○　中●　易○

材　料

韭菜200克，胡萝卜1/3根，绿豆芽200克，鲜葱1根。

调　料

蚝油、生抽各1小匙，白糖1/3小匙。

做　法

1　韭菜摘去头部，洗净后沥干水分，切成4厘米左右的长段；胡萝卜去皮洗净后切成与豆芽一般大小的粗丝；绿豆芽掐掉尾部；葱洗净后切小段（图①）。

[image: figure_46_B1152328ABA540B0A68B4491E31F3A47]


2　把锅中的清水烧开，再放入绿豆芽汆烫1分钟左右（图②），捞出后沥干水分。

[image: figure_46_898E612E87A14E24BCEA595959DEA5BF]


3　炒锅烧热，倒入少许油，用大火加热，待油烧至五成热时放入葱段，再改用中小火煸香，并放入胡萝卜丝煸炒至软（图③）。

[image: figure_46_BBB304012DA2486F9F3ACA6565739E1C]


4　待胡萝卜略变色后放入绿豆芽翻炒约15秒钟，再加入韭菜段（图④），并调入生抽、白糖和蚝油翻炒均匀即可出锅装盘。

[image: figure_46_81C33679CDDD4B48B422FDA0E0D28873]





鲜炒干贝

材　料

鲜干贝160克，青豆70克，胡萝卜15克，红辣椒、葱、姜各10克。

调　料

蚝油、料酒各1大匙，水淀粉1小匙，香油适量。

做　法

1　胡萝卜去皮后切片；葱切段；红辣椒、姜切片；干贝放入沸水中汆烫后捞出沥干。

2　热锅，加入1大匙色拉油，以小火爆香葱段、姜片、红辣椒片，再加入鲜干贝、青豆、胡萝卜片及蚝油、料酒、水以中火炒匀再以水淀粉勾芡、淋香油。

[image: figure_47_2F3A3AED7FC142C296C46D4C7BA5A1B4]





蚝油芥蓝

材　料

芥蓝300克，金针菇50克，香菇5朵。

调　料

A.蚝油1大匙，高汤1碗，白糖半小匙；B.水淀粉1大匙。

做　法

1　将芥蓝洗净，去除粗梗，入沸水中汆烫，捞出沥干水分，装盘；香菇泡软、洗净后切丝；金针菇洗净，去头对切。

2　锅置火上，倒入1大匙植物油加热，放入香菇丝、金针菇快炒，再加入调料A煮沸，并以水淀粉勾芡，淋在芥蓝上即可。

[image: figure_47_DACF37F2C911476CB74999857848A887]



[image: figure_48_5F34556839964097841651C054FFAD8D]





葱　青菜清香、肉菜不腥

[image: figure_49_A7F7CAA1F62D4752BEFFB981A5805636]


郁郁葱葱一两根，芳香怡人入菜来，菜色青绿更馥郁。

适宜单品推荐

冬瓜、莲藕、白萝卜、鸭肉、牛肉、羊肉以及大部分水产类等

适宜烹调方法

快炒、红烧、爆炒、炖煮等

明星调味料理

葱爆羊肉、葱爆鸡丁、红烧冬瓜、萝卜鲫鱼汤、葱爆大虾……

传说葱是在神农尝百草时被发现的；早在战国时期，《山海经》就有“北单之山，无草木，多葱韭”的记载。四川人把葱当做调味品，千百种菜肴都会用到葱，令美食香上加香，视觉上锦上添花，是不可多得的佳蔬。

◎葱之选购指南：葱属于绿色菜品，在川菜中既可用于调味，也可作为辅料，甚至可作为主料，因此葱自身的新鲜度对整个菜肴的色香味均具有至关重要的作用。那么如何区分葱的优劣呢？优质葱看上去青绿且富有光泽，没有枯叶、烂叶和黄叶；葱茎比较粗壮，且硬实、没有断折；葱白则比较长，管状叶较短，根部没有腐烂的迹象等；闻上去散发着清香味和辛辣味。劣质葱的葱茎较细小，粗细和高矮不均，葱白较短，葱叶有枯、焦、烂和发黄的迹象；葱心则空而不充实，根部有明显腐烂、折断或损伤的痕迹；闻上去还有腐烂味，辛辣味也几乎没有。

◎葱之食用指南：葱含有大量的维生素B1
 ，因其具有一定的除腥作用，经常与猪肉或羊肉、鱼等食物一同烹饪，以达到祛腥和调味的功效。但是葱不可乱用，一旦错用或误用就会对身体造成一定的伤害。例如，患有胃肠道疾病特别是溃疡病的人不宜多食；一般人也不要过量食用，否则会引起头昏、视物不清等症，还会损伤视力。根据烹饪的主料，葱的切法可以不同。如炖汤大多用葱段，而汤面多用葱末，但均不宜长时间煎、炸等。葱含有一定的烯丙基硫醚，具有挥发性，因此葱不适宜在水里浸泡或熬煮太长时间，以免营养成分流失。葱花一般在关火后加入菜肴中，其香味会更浓，口感也会更美味，同时还可以最大限度地发挥烯丙基硫醚的作用。




葱爆牛肉

材　料

牛肉片300克，葱段适量，姜片20克。

调　料

A.酱油1小匙，白糖、小苏打粉各1/4小匙；B.水淀粉1小匙；C.蚝油、盐、料酒各适量。

做　法

1　牛肉片洗净，加入调料A拌匀，腌渍约30分钟，备用。

2　油锅烧热，放入牛肉片，用筷子拨散牛肉片，过油后捞出，沥油，备用。

3　锅中留余油烧热，放入姜片以小火煸香，再加入葱段煸至表面略焦，放入牛肉片及调料C，以大火炒匀，用水淀粉勾芡即可。

[image: figure_50_F0D8E62F704041E5B10755BCD327B5AA]





珍珠牛蛙

材　料

牛蛙400克，蒜瓣150克，姜末10克，葱段15克。

调　料

高汤100克，豆瓣酱30克，酱油、料酒各10克，味精、盐、水淀粉各适量。

做　法

1　牛蛙处理干净后斩块，入160℃油中炸约1分钟捞出。

2　锅放油烧热，放入蒜瓣、豆瓣酱、姜末、葱段炒香，加高汤、盐、酱油、料酒、牛蛙块，烧至牛蛙熟，调入味精，以水淀粉收浓汁即可。

[image: figure_50_E0A23885948D48D584BB213A622077B4]





京葱烧虾球

材　料

鲜虾300克，葱2根，大蒜3瓣，姜1小块。

调　料

生抽1小匙，白糖、白胡椒粉、香油、干淀粉、盐各半小匙。

做　法

1　葱洗净后切成段；姜去皮洗净后切成末；大蒜洗净，剁成泥，备用。

2　将鲜虾去头，剥开外皮，开背后剔除虾线（图①），再放入大碗中，压入蒜泥，并调入生抽、白糖、白胡椒粉、香油及干淀粉搅拌均匀，腌渍5分钟左右（图②）。

[image: figure_51_AF800C81750D41D39241AF8306DC6D33]


[image: figure_51_ED00DAE20ED649978DF3635C1E242C06]


3　油锅烧热，放入葱段，煸炒至微微焦糊状态（图③）。

[image: figure_51_E8A565FAC053499CB16024A9F557988B]


4　倒入鲜虾翻炒，加入水，待虾身变成红色后调入盐翻炒几下即可（图④）。

[image: figure_51_DA42533D65654ABA99080B351EEED7B5]


调味师傅独家秘诀

◎葱的清香和鲜爽一点儿也不会掩盖虾肉的原汁原味，反而在祛除虾仁海腥味的同时增加其鲜香味。

◎虾仁处理干净后加入蒜泥、生抽、白糖、白胡椒粉、香油、干淀粉搅匀腌渍，可去除一定的腥味，并使虾仁更快入味。

七嘴八舌烹饪心得

◎这道菜炒好之后葱比虾还好吃，所以在选用葱的时候，尽量选择葱白部分，口感比较细腻，而葱叶的口感通常会很硬。

◎煸炒葱呈微微的焦糊状即可，不要炒得全糊了。

◎鲜虾入锅后翻炒的时间不宜过长，以虾身变红为宜。

[image: figure_52_02A7F17632444272A053849DCFB66481]


调味密码：

虾+葱=祛腥、增香

美味诱惑：

虾肉筋道、葱香浓郁

操作难易：

难○　中●　易○




姜　辛辣刺激、腥味消除

[image: figure_53_0377FF929AEB4C03BB8F471288349F43]


辛辣味道绝对给力，祛腥提味更增鲜。

适宜单品推荐

大部分肉类、水产类，如猪肉、牛肉、羊肉、鸡肉、鸭肉、螃蟹、鱿鱼、虾仁等

适宜烹调方法

快炒、红烧、炖煮等

明星调味料理

尖椒肉丝、洋葱肉丝、土豆肉片、爆炒牛蛙、土豆牛肉、西红柿牛腩……

姜多用于烹制热菜，尤其是鱼类菜品中更是不可缺少姜，如水煮鱼、酸菜鱼等都会用到姜这一重要的材料，可起到调味、提鲜、祛腥等作用。姜是重要的调味品，其自身的辛辣味和特殊芳香可渗入菜肴中，使之鲜美可口。姜有嫩姜和老姜之分，其中老姜的水分少、辛辣味浓重，故常用做调味；而嫩姜辛辣味淡薄，常单独食用。另外，姜具有解毒杀菌作用，故食用海鲜时，通常都会配上一些姜末或者姜汁，增香提味的同时也可解表杀菌。那么姜应该如何选购、如何贮存、如何科学使用呢？下面的内容将一一为你揭晓。

◎选购姜时要学会辨色：购买姜时，一定要仔细辨别姜的颜色，凡是外表微黄、白嫩且表皮已经脱落的姜，大多是被硫磺熏烤过的，含有铅、硫、砷等有毒物质，人体一旦食用就会对呼吸系统产生极大的危害，严重时甚至会对肝脏和肾脏造成一定程度的伤害。

◎食用姜时应有道：姜在热菜烹制过程中，有一个总的原则以供参考：煮菜热油时放点姜丝，炖肉、煎鱼时加姜片，制馄饨时加点姜末。不仅如此，姜性温味辛，属热性食物，因此吃姜一次不宜过多，以免吸收大量姜辣素，导致姜辣素在排泄过程中会刺激肾脏，并产生口干、咽痛、便秘等上火症状，一般来说，在炒菜或做汤时放几片即可。不要吃烂了的姜，因为腐烂的姜会产生一种毒性很强的物质——黄樟素，人吃了，即使很少，也会很快进入肝脏，引起肝细胞中毒、变性、坏死，不仅对肝功能造成一定损害，还能诱发肝癌、食道癌等。




子姜炒肉丝

[image: figure_54_D333151622A1418FB1763AEBF86A3FA4]


调味密码：

猪肉+姜=祛除腥臊味

美味诱惑：

肉鲜、菜香、味正

操作难易：

难○　中●　易○

材　料

猪里脊肉200克，芹菜50克，红椒1个，子姜2块。

调　料

盐、料酒、干淀粉各半小匙，酱油1/4小匙。

做　法

1　子姜洗净，切成细丝，用少许盐腌渍5分钟左右（图①）。

[image: figure_54_623ECE383CB74F0F989525485FFA47F7]


2　猪里脊肉切丝，用料酒、酱油和干淀粉抓拌一下（图②）。

[image: figure_54_6A3C01FCBBEB4DABBEDC07DB976014F4]


3　芹菜去叶后洗净，切成4厘米左右的长段；红椒去籽，洗净后切成细丝。

4　锅中倒入油，待油烧至七成热时倒入肉丝滑散，待肉丝表面变色后盛出备用。

5　锅中再加入油，待油烧至七成热时倒入芹菜段和红椒丝煸炒（图③），再调入盐，随后倒入肉丝，最后将子姜丝连同腌渍出来的汁水一起倒入锅中，翻炒约1分钟即可（图④）。

[image: figure_54_B22FF9DA2D314215899DA364A63096FD]


[image: figure_54_E9A2FDF353EE4D238FC608C77E9378F7]





大蒜　香辣味浓、荤素皆宜

[image: figure_55_F63C5B9A84C843FB92619F34CC95914D]


香辣味浓烈，可令荤菜不腥臭、素菜更香醇。

适宜单品推荐

土豆、莲藕、白萝卜以及大部分绿色蔬菜、肉类、水产类等

适宜烹调方法

快炒、红烧、炖煮、凉拌等

明星调味料理

蒜香油菜、蒜蓉黄鱼、蒜烧鲫鱼、蒜炒空心菜、蒜香肉末、蒜香菠菜……

大蒜又称为胡蒜，味道辛辣，有强烈的刺激性气味，是家常烹饪中不可缺少的传统调味品，多用于热炒、炖煮、炝拌等烹饪制作中，被誉为“天然抗生素”。

◎优质大蒜巧挑选：大蒜的品质优劣直接关系到菜肴的成品质量。优质蒜的主要特征为：蒜秸枯黄色，蒜皮紫红色或白色，清洁而有光泽，蒜根灰黄色，带土少，蒜头不裂瓣。而蒜秸、蒜皮、蒜根呈灰黑色，有黑色霉点，蒜根带土多则多半为捂过的大蒜。从外形上看，优质蒜一般蒜皮呈白色，蒜瓣饱满而硬实，有沉甸甸的重量；蒜朵呈圆形，根基部略微凹陷；蒜瓣大小均匀，水分足。从触感上看，优质蒜摸上去硬实，而不是软绵绵的，用手捏似乎有蒜汁溢出。

◎食用大蒜有禁忌：吃完大蒜以后最好不要立即喝热汤或热茶，哪怕是热开水也不能喝，否则极易损伤胃功能。大蒜比较辛辣，吃多了容易伤耗体内的气血，引起气血不足，甚至影响视力。一般来说，吃蒜每日不宜超过100克，以免适得其反，引发身体诸多不适。另外，中医认为，凡阴虚火旺者应忌食大蒜。因为大蒜直接刺激胃部，且所含的蒜素具有很强的溶脂性，容易引起溶血症，导致贫血。

调味品的生活妙用

将大蒜捣成泥状，再敷于脚心处，连续数次后即可止住鼻血。




大蒜椒烧鳝鱼

材　料

鳝鱼400克，红辣椒1个，葱段、姜片各适量，大蒜15瓣。

调　料

酱油、白糖、胡椒粉、料酒、醋、盐各适量。

做　法

1　鳝鱼处理干净，切段；红辣椒洗净，去蒂及籽，切片。

2　油锅烧热，炸香蒜瓣、姜片，下入鳝鱼段翻炒成熟。

3　原锅加葱段、盐、酱油、白糖、胡椒粉、料酒、醋调味，下入鳝鱼段、红辣椒片翻炒片刻，收浓汁，装盘即成。

[image: figure_56_3A4CC2C9A70D4447ADCA1D52190BDCF5]





大蒜炒肉片

材　料

猪里脊肉片200克，蒜末60克，姜丝适量。

调　料

盐、水淀粉各适量。

做　法

1　锅置火上，倒入少许油，烧至八成热时放入姜丝稍炒出味，再放入猪肉片炒至呈金黄色，捞出沥油。

2　烧热余油，放入蒜末、猪肉片、盐同炒，加少许水焖炒，使之入味、熟透，用水淀粉勾薄芡，出锅装盘即可。

[image: figure_56_1046B65D52D94B84BE56F74761418DED]





蒜香荷兰豆

材　料

荷兰豆250克，红辣椒3个，大蒜3瓣。

调　料

盐1小匙，味精半小匙。

做　法

1　荷兰豆两侧去筋，洗净后放入沸水中汆烫约20秒（图①），捞出后马上放入冷水中浸泡，凉透后捞出沥干，备用。

[image: figure_57_920ADA27ED07427791AF28121B80EC78]


2　红辣椒洗净，斜切成片；大蒜去皮，用压蒜器压成泥备用（图②）。

[image: figure_57_7B9A22FC8137456EABD1B079CC87E84D]


3　锅中倒入油，待油烧至七成热时放入蒜泥煸炒出香味，再放入荷兰豆煸炒1分钟（图③），放入红椒片翻炒半分钟，最后调入盐和味精搅匀即可（图④）。

[image: figure_57_45B2091ADF144156BAD7B97CBA7B923B]


[image: figure_57_A333EF970AD1421990834FEE934717E3]


调味师傅独家秘诀

◎荷兰豆鲜嫩清爽的口感，加上浓郁的蒜香味，令整道菜更显清香，味道也变得更加香甜。

◎炒制荷兰豆时加入适量红辣椒，使整道菜红绿相间，色泽丰富；还使菜肴味道更香，且略带辣味。

七嘴八舌烹饪心得

◎荷兰豆经过汆烫和冷水浸泡后再稍加炒制，在保证熟的前提下还可以保证荷兰豆的脆爽。荷兰豆汆烫后也可以直接与其他蔬菜一起做沙拉食用。

◎如果你脸上有恼人的青春痘，可以将生荷兰豆研磨成泥，然后敷在发炎的地方，可以消肿止痛、消除青春痘、使肌肤白皙。

[image: figure_58_302C4505D0A8461EA3E94CB233FB29FB]


调味密码：

荷兰豆+蒜=增加蒜香味

美味诱惑：

清新豆味鲜、浓郁蒜味香

操作难易：

难○　中○　易●




蒜苗　荤菜密友、素菜搭档

[image: figure_59_347AF27A018C4CD581DD926B2D4E879A]


青绿仙子，给菜味多点刺激、给菜色来点新鲜。

适宜单品推荐

胡萝卜、土豆、芦笋、香菇、鸡腿菇、豆腐以及大部分肉类、水产类等

适宜烹调方法

快炒、红烧等

明星调味料理

蒜苗炒肉丝、蒜苗鲫鱼、蒜苗烧鳝鱼、蒜苗芦笋、蒜苗炒竹笋、蒜苗烩香菇……

蒜苗是大蒜青绿色的幼苗，以其柔嫩的蒜叶和叶鞘供食用。品质好的蒜苗叶色鲜绿、不黄不烂、毛根白色且不枯萎、辣味较浓。其独特的香味和特殊的辣味使其成为调味料中的佳品，日常烹饪中不可或缺。蒜苗的辣味主要来源于其所含有的辣素，这种辣素具有除味、提鲜、增香、抑菌等功效，非常适用于肉类和水产类的调味，能够较大程度地提高成菜的可食性，增强人的食欲、促进人体消化。

蒜苗对很多菜都有调味的功效，但是烹饪过程中要注意不可过长时间地烹煮，以免蒜苗过于软烂而影响口感。另外，蒜苗一旦煮的时间过长，其中所含的辣素就会被破坏，从而不利于调味和杀菌。因此，蒜苗只要下锅以大火略炒至香气散发出来并均匀受热即可盛出食用，这样才能品尝到清爽的口感与风味。

不仅如此，蒜苗还有诸多作用，比如可以有效预防流感、肠炎等因环境污染而引起的疾病，而且对于心脑血管有一定的保护作用，可预防血栓的形成，同时还能保护肝脏，诱导肝细胞脱毒酶的活性，可以阻断亚硝胺致癌物质的合成，对预防癌症有一定的作用。

但是蒜苗不可一次性食用过多，以免造成肝功能障碍，还会影响视力。

调味品的生活妙用

蒜苗的根部不应丢掉，因为蒜苗根具有健脾开胃、行气止痛的功效。




蒜苗烧小萝卜

[image: figure_60_0829EC49B3604D519B8A5D97BAFD6F50]


调味密码：

萝卜+蒜苗=掩盖异味

美味诱惑：

清香醉人、清淡适口

操作难易：

难○　中○　易●

材　料

小萝卜500克，蒜苗3根。

调　料

生抽2小匙，老抽、盐、白糖各半小匙，水淀粉1大匙。

做　法

1　将小萝卜缨子去掉、根部洗净后沥干，对半切开；蒜苗洗净，切段（图①）。

[image: figure_60_11D42389EE9142778C6B1331BB17AC3C]


2　锅中倒入油，烧至七成热时即可放入小萝卜（图②），用中火煸炒30秒，淋入生抽、老抽（图③），再倒入清水，改用大火，水沸后放入蒜苗段继续煮约5分钟，待小萝卜和蒜苗变软后调入盐、白糖，淋入水淀粉搅匀（图④）。

[image: figure_60_79811F83D0D24EB6BE7706A0F03DBB6B]


[image: figure_60_E4105A023EF947BE8C7B0F9525EFEAA7]


[image: figure_60_63C424E8FFD840D6831FE51FD222137E]


调味师傅独家秘诀

小萝卜与蒜苗二者搭配同烹，既可掩盖萝卜的异味，又可增加清脆和鲜嫩感。




洋葱　味多醇厚、清爽不腻

[image: figure_61_BC55C795AC9B423F9EBD1C718697FF82]


紫红色的魅惑，中西合璧，让满桌生香。

适宜单品推荐

土豆、胡萝卜、芹菜、动物肝脏以及大部分肉类、水产类等

适宜烹调方法

快炒、红烧、酱爆等

明星调味料理

洋葱烧排骨、洋葱烧牛肉、洋葱爆猪肝、洋葱炒鳝鱼、洋葱炒鸡丁……

洋葱始于西方，在西餐中的地位极为重要。甚至有人给予洋葱极高的赞誉，“没有洋葱，烹调艺术将失去光彩，一旦洋葱在厨房中失踪，人们的饮食不再是一种乐趣”，可见洋葱在西方国家饮食文化中的重要性。

时代的脚步在前进，洋葱逐渐被我国厨师所钟爱，并创造出属于中国特色的带有洋葱味的菜品，并大受欢迎。比如，众所周知的铁板中洋葱丝就被广泛地使用，不少炒饭中也开始尝试添加洋葱丁或洋葱末。现在，用洋葱做配料或者调味品已经十分普遍，不仅用于凉菜，也开始运用于热炒中，如做烩菜用洋葱增鲜、炒肉用洋葱去腥等。

洋葱含有多种挥发性芳香物质，这些物质促成了洋葱特有的滋味，并使其具有增进食欲、促进消化、杀菌解腥、除腻降膻等功效，是人们膳食中不可缺少的调味佳品及绝妙配菜。

◎用于凉菜：将洋葱切丝，汆烫也可，不汆烫也行，只要与其他材料同拌即可，辛香可口、清爽不腻、淡雅素洁，为佐酒下饭的美味佳肴。

◎用于热炒：将洋葱切丝，肉丝上浆后先入锅滑炒，待肉将熟时放入洋葱丝稍微拌炒一下即可。也可以将洋葱丝直接垫在盘子底部，再将炒熟的菜品置于其上。这样的菜品清香滑嫩、鲜香适口，作为下饭菜再合适不过。

◎用于制作调味汁：比如蛏油汁、海鲜酱汁、新烧汁、玫瑰酱汁、葱香汁、串烧汁、陈皮汁等都离不开洋葱，可见其在调味中的作用非同一般。




洋葱炒咸鸭蛋

[image: figure_62_3858F1CF2344474FA863D283517C412E]


调味密码：

鸭蛋+洋葱=增香解腻

美味诱惑：

蛋香菜鲜

操作难易：

难○　中○　易●

材　料

洋葱1/3个，西红柿半个，青椒、熟咸鸭蛋各1个，姜丝适量。

调　料

蚝油、料酒各1小匙，盐适量。

做　法

1　洋葱、青椒、西红柿均切片；熟咸鸭蛋去壳后切丁（图①）。

[image: figure_62_8CA8CB4FBFDE44088293CFCDB8344B17]


2　热锅放油，下入姜丝与咸鸭蛋丁（图②），翻炒至起泡沫后下入料酒炒匀，再下入洋葱片翻炒，随后放入西红柿片、青椒片翻炒均匀（图③），加入蚝油、盐调味即可（图④）。

[image: figure_62_7F7E20183A1248D1A1160E8D0DF46FBB]


[image: figure_62_9553C7A0D2804F39A189DD773F3CBCA0]


[image: figure_62_491C1A7115B74082B398E298B80F0799]


调味师傅独家秘诀

洋葱辛辣刺激，可有效祛除鸭蛋的异味，还可在一定程度上中和鸭蛋的油腻感。




辣椒　清淡有味、浓烈够味

[image: figure_63_52EA09207C2A4F09853079A72FC1B6F5]


火辣妖娆的魅影，给菜品助味增色，令人销魂。

适宜单品推荐

土豆、莲藕、紫甘蓝、空心菜、圆白菜以及大部分肉类、水产类等

适宜烹调方法

快炒、红烧、水煮等

明星调味料理

辣子鸡丁、青椒炒豆豉、青椒香干炒毛豆、辣子鸡肫、尖椒肉丝……

辣椒又叫番椒、海椒等，是一种茄科辣椒属植物。果实通常呈圆锥形或长圆形，未成熟时呈绿色，成熟后便呈鲜红色、黄色或紫色，以红色最为常见。辣椒因果皮含有辣椒素而有浓烈的辣味，故而成为日常膳食中一味比较常见且重要的调味品。如何巧妙地运用辣椒烹调出众多的美味呢？首先就必须懂得辣椒的调味原则、掌握辣椒的调味技巧。

◎辣椒的调味原则：即辣而不烈，辣而不燥，辣中有香，辣中有味。辣而不烈，指辣的烈度不能超过食用者的承受力；辣而不燥，指避免单纯而无其他香味的烈辣，以免使人口干舌燥，甚至使人产生烦躁情绪；辣中有香，指辣椒经过烹调而表现出来的自身特有的“香”；辣中有味，指辣椒不能单独成菜，要与其他调味品融合，以保证成菜的美味可口。

◎辣椒的调味技巧：要把辣椒加工成小段或粗丝或碎粒等，使其细胞组织完全破坏，辣椒中红色色素和具有辣味的辣椒素与油的接触面积加大，以便色素和辣椒素充分溶出。要多用油，在低温下长时间炒制。油量要充足，其重量是所用辣椒的6～8倍。应掌握过油时间，一般加热时间约为5分钟，待油锅中呈现红亮色泽时再投入其他调味料和主副料。要保证菜肴中有足够的盐，以便使辣椒适口。

另外，辣椒的辣度是由辣椒素的含量决定的。加热时间过长，已溶于油脂中的辣椒素会逐渐分解，从而降低辣味；但这时的辣椒素分解成具有挥发性的香味物质，从而使香味增加。所以，也可以根据菜肴对辣度和香度的要求来掌握辣椒的加热时间。




辣子鸡丁

材　料

小公鸡1只（约500克），葱段、姜片各适量。

调　料

花椒、干辣椒段、盐、味精、料酒、辣椒油各适量。

做　法

1　小公鸡洗净，剁块，加入葱段、姜片、盐腌渍入味。

2　锅内热油，下入小公鸡块，炸至呈金黄色时捞出。

3　锅内留底油烧热，下干辣椒段、葱段、姜片、花椒、辣椒油炒香，再放入小公鸡块煸炒至熟，调入盐、味精、料酒炒匀。

[image: figure_64_D7983EE3F5814578B234304713C07AD7]





翡翠肉片

材　料

猪瘦肉150克，豆角50克，苦瓜1根，红辣椒2个，蒜末适量。

调　料

酱油、味精、盐各少许。

做　法

1　苦瓜切片，用盐抓拌腌渍，洗净后沥水；猪瘦肉切片；豆角切段；红辣椒去籽后切丝。

2　锅中先不放油，倒入苦瓜片、豆角段，炒熟后盛出；原锅加油烧热，放入肉片爆炒，再放入蒜末、红辣椒丝、苦瓜片、豆角段及所有调料炒匀即可。

[image: figure_64_3BF59941910E407196DB73C900964302]





韭菜炒香干

材　料

五香豆腐干250克，韭菜200克，红椒2个，大蒜4瓣。

调　料

风味豆豉2大匙，辣椒粉、生抽各1大匙，白糖1小匙。

做　法

1　将韭菜洗净，切长段；豆腐干切长段；红椒斜切成块；大蒜切成片（图①）。

[image: figure_65_DF6F3C6A1255462CA67386F744A57507]


2　锅中倒入油，大火加热至五成热时，倒入豆腐干段（图②），改中火煎至豆腐干表面出现金黄色气泡即可盛出。

[image: figure_65_A3A9A6BD8F094706B0CCF65C4FACF3FE]


3　锅中再倒入适量油，待油五成热时改小火，将豆豉、辣椒粉、蒜片、红椒块倒入，炒至油色变红（图③）。

[image: figure_65_BDB8F890CE6F4553BC5320029E69D162]


4　倒入豆腐干段，并倒入生抽、白糖大火快炒，倒入韭菜后关火翻炒（图④）。

[image: figure_65_A17875459AA44C039370845242CBEE95]


调味师傅独家秘诀

◎红椒也可换成杭椒，更辣，更过瘾。

◎辣椒粉的加入，可使菜肴显得更鲜辣，更易入味。

七嘴八舌烹饪心得

◎韭菜应挑选细根者，味道和口感都会比粗的更好。

◎韭菜气味浓烈，保存时一定要将其放入密封性好的保鲜袋。如果冰箱已经有韭菜的异味，则可将橙子皮放入冰箱中以除味。

◎豆制品在入菜前最好先用油煎一下，使其表面出现金黄色的小气泡，这样处理过的豆制品做出来会更焦香酥脆。

◎炒辣椒粉时一定不要在油太热时放入，并要将火调成小火，以免辣椒粉炸糊。

[image: figure_66_295DDFF6E9F646B48D1B289456AF5046]


调味密码：

五香干+辣椒=香辣浓烈

美味诱惑：

香辣、味鲜

操作难易：

难○　中●　易○




花椒　素菜有味、荤菜有料

[image: figure_67_AE38C18CED0243F28A60CDF4845481AC]


一麻一辣，川香的诱惑，让每道菜劲爆十足。

适宜单品推荐

各种新鲜的绿色蔬菜、土豆、豆腐、豆角以及大部分肉类、水产类等

适宜烹调方法

快炒、炝炒、红烧等

明星调味料理

麻婆豆腐、麻辣酸豆角、麻辣鸡、麻辣鱼、麻婆肚片、麻辣牛肉丝……

花椒是我国特有的香料，素有“中国调料”之美誉，位列调料“十三香”之首，为家庭膳食中常用的调味料，其中尤以川菜中使用最为普遍。花椒不论在红烧、卤煮、小菜、凉菜以及鸡鸭鱼肉等菜肴中均可见，甚至还可以研磨成粉末，与盐搅匀后制成椒盐，以供蘸食。

花椒气味芬芳，可有效祛除各种肉类的腥臊之气，改变菜肴的口感，从而增进食欲，帮助人体消化。具体运用时应区别对待：

◎炒菜调味：炒菜时，锅中热油后放入花椒粒，待发黑后捞出，再放入材料快炒，可使菜香扑鼻。

◎凉拌调味：将花椒入油锅中烧热，再浇淋在凉拌菜上，整道菜会变得酥麻可口。

◎腌渍材料：将肉类或萝卜等菜改刀，再放入花椒腌渍，菜肴会变得更美味。

另外，某些特殊情况下恰到好处地使用花椒也有养生保健，比如：我国南方在多雨的春季里若多食用花椒，则可温中除湿，尤其适用于受到湿邪困扰的人。而在烹饪某些寒性或者凉性菜肴，如绿豆芽、白萝卜、冬瓜、莴笋、菠菜时，最好也加点花椒，提味增鲜的同时也可中和整道菜的湿寒之性。

挑选优质花椒有三个方法。鼻闻法：正常的花椒带有特有的香味，劣品则没有；手搓法：真花椒手搓较软，搓揉后有正常花椒外壳碎片，无碎渣产生；口尝法：真花椒有特有的麻味，而劣品多无味或有咸味，咀嚼易粉碎。




花椒鱼片

材　料

草鱼1条，金针菇200克，鸡蛋（取蛋清）2个，葱末、姜末各适量。

调　料

A.干淀粉、花椒、料酒各适量；B.盐、鸡精、清汤各适量。

做　法

1　草鱼洗净后切片，加料酒、蛋清、干淀粉腌渍入味；金针菇入沸水汆烫，捞出。

2　锅烧热，下姜末、葱末与调料B略煮，再放入鱼片与金针菇烧熟，盛盘。

3　另起锅，烧热植物油，下花椒炸香，起锅淋在鱼片上即成。

[image: figure_68_E4C4EF9AAB9D40BAB841F7236D07E8B3]





花椒炝牛肝菌

材　料

牛肝菌300克，红椒20克，葱段、蒜片各5克。

调　料

花椒、盐、味精、水淀粉各适量，高汤50克。

做　法

1　牛肝菌洗净，切片，入沸水中汆烫一下；红椒洗净，去籽后切片备用。

2　油锅烧热，入花椒、葱段、蒜片、红椒片炒香，再下入牛肝菌片、高汤，加盐、味精调味，并用水淀粉勾芡即可。

[image: figure_68_7CE1B8A36A4A4B179344BDEF8CB39A63]





麻辣小螃蟹

材　料

冷冻螃蟹500克，葱末、姜末、蒜末各2大匙，莴笋1根，莲藕1节。　　

调　料

花椒、干辣椒各50克，料酒、辣椒酱各2大匙，酱油、白糖、盐各1小匙。

做　法

1　螃蟹冲净后切开，用料酒腌渍；莴笋、莲藕分别去皮后切块（图①）。

[image: figure_69_49B738AD8B344E10A611AD59556922AC]


2　温油锅，放入花椒和干辣椒，炒香后倒入葱末、姜末、蒜末爆香（图②）。

[image: figure_69_9E99F593C4ED413D8DADB16E2BE29754]


3　倒入蟹块煸炒至蟹壳变红，再倒入莴笋块、莲藕块翻炒（图③）。

[image: figure_69_5654A97DA7FD4088BF6B126097E2BA2C]


4　调入辣椒酱、酱油、白糖、盐，倒入适量清水，加盖以中火焖约2分钟，揭盖后用大火收浓汁即可（图④）。

[image: figure_69_6C64FD060AEE44AA883236AC1974D8DA]


调味师傅独家秘诀

◎花椒是四川一种特有的调料，麻辣鲜香，可以祛除螃蟹的腥味，又不会掩盖螃蟹本身具有的鲜香味。

◎本菜中还加入了适量辣椒酱调味，可给整道菜肴提香、增鲜和加味不少，并进一步祛除螃蟹的腥味。

七嘴八舌烹饪心得

◎冷冻的海鲜类食品以放在室温中自然解冻为宜，不可放在热水中浸泡解冻，否则会损失一部分鲜味。

◎料酒具有除腥提香的作用，但用其腌渍螃蟹的时间不宜过长。

◎春季较为干燥，不宜过食辛辣品，故应少用辣椒烹调菜肴。

[image: figure_70_CBA979CBCAA546638D3BE80436D52D86]


调味密码：

螃蟹+花椒=祛除腥味

美味诱惑：

海鲜味浓郁、花椒味淡香

操作难易：

难○　中●　易○




胡椒　芳香鲜辣、佳肴出众

[image: figure_71_56244A228D8948FD842377D010B533D6]


高雅中体现时尚，芳香中尽是辣味！

适宜单品推荐

牛肉、鸡肉、猪肉、猪肚、猪蹄、部分蔬菜以及大部分水产类等

适宜烹调方法

快炒、红烧、煎炸等

明星调味料理

黑胡椒牛柳、黑胡椒猪扒、胡椒鸡块、胡椒山药猪肚……

胡椒也是首先在西餐中出现的一种调味料，而后才向我国传播开来，并在我国南方地区被广泛使用，以香味浓郁、鲜咸微辣为主要特色，普遍应用于荤菜热炒中，其中以家禽、家畜、野味以及水产为主要烹饪材料，可使成菜香中带辣。

不仅如此，胡椒还具有解肉类、海鲜类毒素的作用，使得菜肴吃起来更加健康，且更有营养价值。

胡椒一般可分为黑胡椒和白胡椒两种，其中黑胡椒的辣味比白胡椒强烈，香中带辣，可祛腥提味，更多地用于烹制动物内脏、海鲜类菜肴。但是无论是黑胡椒还是白胡椒都不可以高温油炸，而应该在菜肴或汤羹即将出锅时调以少许的胡椒，然后稍微拌炒一下，以使胡椒搅拌均匀即可。另外，黑胡椒与肉类同烹时，时间也不宜太长，以免其香味挥发。

调味品的生活妙用

◎防止衣物褪色：衣服穿久了就会褪色变形。为了防止衣物褪色，在清洗的时候，可将1小匙胡椒粉与适量洗衣粉一起加入洗衣机中。洗完之后，胡椒粉在衣物上不会有残留。

◎治鼻塞、防感冒：胡椒中的化学物质可刺激鼻黏膜细胞产生稀释黏液，从而疏通鼻部，有效地缓解感冒引起鼻塞症状。




黄瓜玉米粒

[image: figure_72_0DAEB00B427544CE972DF3AD6BCD8538]


调味密码：

玉米+黑胡椒=鲜香清甜

美味诱惑：

玉米甜、胡椒香

操作难易：

难○　中○　易●

材　料

黄瓜1根，甜玉米1个，红椒丁少许。

调　料

盐半小匙，黑胡椒粉1/3小匙，牛奶2大匙。

做　法

1　黄瓜洗净后切丁；甜玉米剥粒（图①）。

[image: figure_72_78A469BB5A78497A81AE325EA65BE062]


2　锅中倒入油，大火加热，待油温五成热时放入玉米粒炒约1分钟，再放入黄瓜丁，并撒入盐翻炒均匀（图②）。

[image: figure_72_2AD65DCC0A914EFD935A2B17BA4DA5C8]


3　再淋入牛奶（图③），并加入黑胡椒粉翻炒约30秒（图④），最后调入红椒丁略炒。

[image: figure_72_BEE07AE785744684A5953CF7EABD1BEC]


[image: figure_72_02A08970696A446DB121944B3BC189D9]


调味师傅独家秘诀

◎这道菜中的黑胡椒粉是必不可少的，它能增加成菜的口感，在清淡之中增加一点点辛辣刺激。

◎甜玉米本身已经够甜了，故此菜无需加糖调味。




香菜　浓浓香氛、淡淡辛辣

[image: figure_73_5CD5C195AA404DCEB31CBDBC9EFC34EC]


调料中的香奈儿，辛香中不忘营养！

适宜单品推荐

香菇、鸡腿菇、黑木耳以及大部分肉类、水产类等

适宜烹调方法

快炒、红烧、酱爆、炖煮等

明星调味料理

爆炒羊肉片、酱爆牛肉粒、香炒鸡丁、香菜梗炒肚丝……

香菜又名芫荽，是一种伞形花科类植物，富含香精油，香气浓郁，是老百姓最熟悉、最喜欢使用的提味调料，多用于肉类、水产类、菌菇类等菜肴的烹饪调味之中。而且香菜因为富有强烈的刺激性气味且几乎无病虫害，故而一般很少会喷洒农药，安全性相当高，非常适合生食、调味或者做菜使用。甚至在日本都出现了专门制作香菜菜肴的餐馆，被叫做“香菜屋”，生意十分红火。连欧洲人所使用的咖喱粉中都将香菜种子研磨成粉末作为原料使用。可见，香菜作为烹饪菜肴已经非常普遍。

一般情况下，用香菜烹饪肉类，可祛腥除腻、增香提鲜；用香菜来烹饪鱼类，则可除腥、增香、提鲜，令肉质更加细嫩紧致；用香菜来烹饪菌菇类，则可增加菜肴的风味，令整道菜肴更加鲜爽可口。另外，香菜经常被用来当做装饰，一般会直接撒在成菜上，也会放在成菜的周围，令菜肴美观的同时，其香气也可使菜品更加美味。尽管如此，香菜所含的香精油极易挥发，故最好在出锅前或者食用前加入。

选购香菜时，应该以苗壮、叶肥、新鲜、长短适中、香气浓郁、没有黄叶、没有虫害者为佳，这样在烹饪中更能体现香菜本身的香气和口味。

调味品的生活妙用

将香菜洗净后放入水中煮沸，用此水熏洗扭伤、肿痛的脚，可促进血液循环、温经活血、消肿止痛。




回锅鸡蛋

[image: figure_74_59021BC0381F4949A670FAC679383171]


调味密码：

鸡蛋+香菜=增色、添香　

美味诱惑：

蛋香浓郁、香菜清新

操作难易：

难○　中●　易○

材　料

鸡蛋4个，胡萝卜半根，干黑木耳、姜、大蒜、葱、香菜各适量。

调　料

泡椒4个，生抽、盐各适量。

做　法

1　鸡蛋煮熟去壳，每个鸡蛋切成四瓣；干黑木耳提前泡发，洗净后撕成小块；胡萝卜去皮后切片；泡椒切成末；姜切丝；大蒜拍松后切末；葱切花；香菜切段（图①）。

[image: figure_74_BF45C7A581AB49AFA6A2A08BA91F8BBC]


2　起油锅，放入鸡蛋，有蛋黄的一面朝下，小火将有蛋黄的一面煎黄（图②），捞出。

[image: figure_74_82091B11D0644F4C8181BC94C1C0FDE5]


3　锅内留余油，下入姜丝、蒜末煸出香味后再下入胡萝卜片翻炒2～3分钟（图③）。

[image: figure_74_3869B2887F3C4969BE5D58AC2EF88D98]


4　然后下入黑木耳块、泡椒末，炒匀后即可下入煎好的鸡蛋，并加入适量盐与少许水焖煮一会儿，最后放入葱花与生抽（图④），炒匀后出锅，撒上香菜段即可。

[image: figure_74_5975BBB2417F4097A212C99E465E1C08]





香菜梗爆羊肉

材　料

鲜羊肉250克，芹菜段100克，香菜梗段50克，姜丝、蒜片各适量。

调　料

干淀粉、水淀粉、辣椒粉、花椒粉、胡椒粉、酱油、料酒、香油、白糖、盐各适量。

做　法

1　羊肉切丝，加盐、料酒、胡椒粉略腌，用干淀粉上浆。

2　将胡椒粉、盐、白糖、料酒、酱油、水淀粉兑成芡汁。

3　油锅烧热，放入羊肉丝爆炒至熟，下入姜丝、蒜片、辣椒粉、花椒粉炒香，再放入芹菜段、香菜梗段炒至断生，烹入芡汁，滴香油即可。

[image: figure_75_981D7637CDB2467AA7447E0120A24E39]





香根豆干肠丝

材　料

卤大肠丝、豆腐干各100克，红椒、香菜各适量。

调　料

A.干淀粉1大匙；B.料酒适量，白糖、酱油各1小匙；C.香油半小匙。

做　法

1　红椒切丝；香菜切段；豆腐干切丝，蘸调料A，入油锅中炸至呈金黄色，捞出。

2　锅留少量余油，爆香红椒丝、香菜段，再加入其余材料及调料B，炒至入味，盛盘前淋入香油即可。

[image: figure_75_A2543E116B2A45C09308BDDD3D781857]



[image: figure_76_86E655906F9043F29328F8580F18A467]





辣椒油　素菜鲜辣、荤菜辣爽

[image: figure_77_BF1FAED2D5C84500A9E9C807204E9563]


油汪汪、香辣鲜爽，菜肴红润有味！

适宜单品推荐

适合香辣口味的所有蔬菜以及大部分肉类、水产类等

适宜烹调方法

快炒、红烧、爆炒等

明星调味料理

香辣鸡肉丁、酸辣土豆丝、麻辣牛肉丝、香辣鸡翅、酸辣圆白菜……

辣椒油又称为红油、熟油辣椒等，是用干辣椒粉、菜籽油、香料、盐、白糖等经热油烫制而成的，具有色泽红亮、香辣味厚等特点，广泛用于川菜中凉菜和热菜的调味。其具体做法如下：

【用料】辣椒粉、大料、桂皮、花椒、盐、白糖、植物油各适量。

【做法】

1　备齐所有用料（图①）。

2　大料、桂皮、花椒洗净后彻底晾干，待用（图②）。

3　将辣椒粉放入耐热的碗中，加入适量的盐及白糖，搅拌均匀，备用（图③）。

4　净锅内倒入适量的油，下入大料、桂皮、花椒（图④），用中小火将油慢慢加热至锅内有油烟升起且香料变黄、香味逸出时关火，用漏勺将锅内香料捞出。

[image: figure_77_0F91B05C457D488196EF93E8251F10A7]


5　将加热好的油静置约30秒，待油温稍稍下降后再倒入辣椒粉中，用耐热的勺子将其拌匀即可。




酸辣鸡杂

[image: figure_78_5824DD5E16964BEAB5BE2B0D872B24B9]


调味密码：

鸡杂+辣椒油=祛腥增香

美味诱惑：

酸中带辣、辣中有鲜

操作难易：

难○　中●　易○

材　料

鸡心、鸡肫、鸡肝各120克，泡菜、姜丝、蒜瓣、葱花各适量。

调　料

泡椒4个，生抽、鸡精、料酒、盐各适量，辣椒油2大匙。

做　法

1　将泡菜、泡椒均切成段；鸡心、鸡肫、鸡肝均洗净后切成小丁（图①）。

[image: figure_78_E6199771C0164AEA899F89416E2F68F4]


2　热油，下入鸡心丁、鸡肫丁、鸡肝丁，以大火爆炒（图②），将鸡杂的水分炒干后放入姜丝、蒜瓣炒出香味（图③），然后下入料酒炒匀，并放入泡菜段、泡椒段翻炒（图④）。

[image: figure_78_D312CFFB7DFA47DCA9625E88139658F9]


[image: figure_78_BEBA6D2D689B4369B7C7AB606737B3C5]


[image: figure_78_7480A0CF119A49B680E0A5F10A2E3A60]


3　最后加入盐、鸡精调味炒匀，并放入葱花、生抽、辣椒油再次炒匀即可。

调味师傅独家秘诀

辣椒油的油量已经够大，故炒制时油不宜多放。




麻辣脆肠

材　料

新鲜鹅肠250克，绿豆芽75克，香菜叶10克。

调　料

辣椒油、盐、酱油、味精、白糖、香油各适量，剁椒酱50克。

做　法

1　绿豆芽去头及尾；鹅肠洗净，放入沸水中快速汆烫至熟，捞出后切段。

2　油锅烧热，下入剁椒酱炒香，再将鹅肠段及绿豆芽放入，并快速翻炒一下，然后加入酱油、盐、味精、白糖、香油、辣椒油调匀，并撒上香菜叶即可盛出。

[image: figure_79_5F44445FD8E24264B88E0AECD07EC1F9]





干烧鸭肠

材　料

鸭肠350克，五花肉丁30克，青椒丁、葱花各适量。

调　料

盐、味精、料酒、辣椒油、白糖、豆豉、花椒油各适量。

做　法

1　将鸭肠洗净，切段，入沸水中汆烫，捞出沥干。

2　油锅烧热，下入辣椒油、料酒、豆豉、葱花爆香，下入五花肉丁、鸭肠段、青椒丁炒熟，加盐、味精、白糖调味，淋入花椒油即可。

[image: figure_79_64AD10D1623A4105AE19423CA290EB82]





辣油烧蟹脚

材　料

蟹脚300克，西蓝花50克，葱段、红辣椒圈各15克，蒜片适量。

调　料

辣椒油、料酒、酱油、沙茶酱各1大匙，白糖1小匙。

做　法

1　蟹脚洗净，拍破壳，放入沸水锅中汆烫，捞出备用。

2　西蓝花洗净，掰成小朵。

3　热油，放入葱段、蒜片、红辣椒圈炒香，再加入蟹脚及辣椒油、料酒、酱油、沙茶酱、白糖翻炒均匀，起锅前加入西蓝花快炒均匀即可。

[image: figure_80_282C392225504E94A8B5FA39103C69DE]





麻辣带鱼

材　料

带鱼1条（约500克），香菜叶、葱段、姜末各适量。

调　料

A.盐1小匙；B.花椒、辣椒油、酱油、香油各1大匙，醋半大匙，白糖少许。

做　法

1　带鱼去内脏，切段，放入盘中，均匀地撒上调料A。

2　油锅烧热，放入带鱼段煎至呈金黄色，捞出沥油。

3　锅中留油烧热，下入葱段、姜末爆香后加入调料B煮沸，再放入带鱼段烧熟盛出，撒香菜叶即可。

[image: figure_80_D48AC1DCDAD74E6F8B96AD40A39A24D4]





花椒油　麻香飘远、川香特色

[image: figure_81_BE9D658B5EB741AB95F46A0346015C31]


麻香的滋味，让菜肴麻辣十足、香味四溢。

适宜单品推荐

土豆、莲藕、芦笋、圆白菜以及大部分肉类、水产类等

适宜烹调方法

快炒、红烧、凉拌等

明星调味料理

花椒油芦笋、花椒油白菜、花椒油炒生菜、花椒油烧鸡、花椒油鱼片……

花椒油是一种调味油类，主要从花椒中提取出来，具有麻味较重、椒香浓郁的特点，主要用于突出麻味和香味的菜肴中，可极大地增强菜肴的风味，川菜中尤其多见。其具体做法如下：

【用料】新鲜花椒500克，植物油1000克。

【做法】

1　备齐所有用料（图①），并将新鲜花椒清洗干净，沥干水分。

2　准备一个大锅，擦干锅内的水分（图②）。

3　将植物油倒进大锅内，放入沥干的新鲜花椒（图③）。

4　将火开成中火，将油烧沸后转为小火，继续熬约30分钟（图④），直到将新鲜花椒的香味完全熬出即可。

[image: figure_81_AF70B84F2E524F7CADFBBDA0B57647FE]


【特别提醒】◎想要让花椒油的味道更佳，可待油刚刚温热时放入花椒；要想让花椒油的香味更浓，则可当油烧至冒烟时再将花椒放入，但起锅速度一定要快，以免糊锅而使味道变得苦涩。

◎熬花椒油所用的油最好选用植物油，而不要用动物油。




麻辣猪蹄

材　料

猪蹄500克，姜末、葱花、熟白芝麻各适量。

调　料

盐、鸡精、白糖、花椒油、醋、陈皮、花椒各适量。

做　法

1　将猪蹄洗净，从中间一分为二，入沸水锅中汆烫，捞出，洗净，备用。

2　炒锅置火上，倒入水，调入盐、陈皮、姜末、花椒，再下入猪蹄煮至成熟，捞起，切块，装盘。

3　将猪蹄块再次入油锅中烧，并调入鸡精、白糖、花椒油、醋，最后撒入葱花及熟白芝麻即成。

[image: figure_82_B27C0BCBBC3C4E579F463A03D39AE496]





鸭肠爆双脆

材　料

卤鸭肠400克，莴笋200克，冬笋100克，蒜片、姜片各适量。

调　料

盐、味精、花椒油各适量。

做　法

1　卤鸭肠洗净，切段；莴笋去皮洗净，切片；冬笋洗净，切片。将莴笋、冬笋入沸水中汆烫一下，捞出沥干。

2　热油，下入蒜片、姜片炒香，再放入莴笋片、冬笋片煸炒1分钟，调入盐、味精，下入鸭肠段翻炒至熟，淋入花椒油即可出锅。

[image: figure_82_CD0CB618345D45FFA74C709596E5270A]





辣椒酱　火辣醇香、菜肴更鲜

[image: figure_83_2112174A65194667BD0283EF664C7013]


鲜辣微酸的滋味，让菜肴辣得有味、酸得开胃。

适宜单品推荐

土豆、豆制品、菌菇类以及大部分肉类、水产类等

适宜烹调方法

快炒、蒸煮、炝炒、爆炒等

明星调味料理

辣酱鸡腿、家常豆腐、辣炒田螺、辣酱烧土豆、徽式回锅肉、香辣小龙虾……

辣椒酱是将新鲜红辣椒剁碎，加大蒜、姜、盐、味精、白酒、食用油等加工制作而成的，具有色红、咸鲜略酸、鲜辣醇厚等特点，多用于鱼肉、猪肉、鸡肉、虾等的烹饪调味中，可祛腥增香、开胃增食，是一味家庭常用的调味品，常用于酸辣口感的菜肴中。辣椒酱可自行在家制作，其具体做法如下：

【用料】红辣椒、蒜瓣、味精、盐、白酒各适量。

【做法】

1　把红辣椒用清水洗净，并晾干（图①），拣去坏辣椒和烂辣椒，保证不要有残余水分。

2　取一个空瓶，洗净后晾干，备用（图②）。

3　将红辣椒、蒜瓣分别切碎（图③），　再将二者混合搅匀，并加入盐、味精、白酒搅拌均匀（图④）。

[image: figure_83_0D7FF4B07154416EBF8511329CD8A66B]


4　将做法3中的辣椒酱装入瓶子中，密封保存，且不可见光，约2周后即可食用。

【特别提醒】◎大蒜可放可不放，量的多少也可根据个人口味酌量添加。

◎若喜欢咸一点的口味，则可以多放点盐，一般比炒菜时的用量多1倍为最佳。




酱爆香干丁

材　料

豆腐干250克，芹菜60克，红辣椒15克，姜、大蒜各适量。

调　料

辣椒酱10克，盐、味精、香油各适量。

做　法

1　将豆腐干洗净，切丁；红辣椒、芹菜分别洗净，切丁。

2　姜、大蒜均洗净，切末。

3　油锅烧热，下入姜末、蒜末、辣椒酱炒出香味，再放入豆腐干丁、红辣椒丁、芹菜丁炒熟，并加入盐、味精调味，淋入香油即成。

[image: figure_84_51DBBB9B9D3047C6949C264948AAE56F]





辣炒河虾

材　料

河虾400克，红辣椒4个，大蒜、葱各适量。

调　料

料酒、干淀粉各1大匙，辣椒酱半大匙，胡椒粉、盐各适量。

做　法

1　河虾浸泡一夜后沥干水分，拌入干淀粉；红辣椒切丁；大蒜切成末；葱切成花。

2　油锅烧热，下入河虾炸酥后捞出。

3　锅中留底油，小火炒香蒜末、红辣椒丁，加入河虾，并加入料酒、辣椒酱、胡椒粉、盐翻炒入味，最后撒葱花，烧至汁液收干即可。

[image: figure_84_6064BF1828C74E369763F25A269E301B]





鸡肉炒粉条

材　料

鸡胸肉50克，红薯粉条100克，姜、大蒜、葱各适量。

调　料

辣椒酱、生抽、香油、醋、干淀粉、胡椒粉、盐各适量。

做　法

1　先将鸡肉切成细丝，再加入盐、胡椒粉、干淀粉、香油抓拌匀匀，腌渍20分钟左右（图①）。

[image: figure_85_2EE320C7DB374238A0BC4530A2B53242]


2　将红薯粉条放入沸水中煮熟，期间用筷子不断搅动（图②），煮至用筷子夹起时稍稍用力便可将粉条夹断，捞出后放入冷水中过凉，再捞出沥干备用；姜、大蒜分别切末；葱切花。

[image: figure_85_1F0280AA9C0043D1ADDA43F35798136B]


3　取一小碗，放入适量盐、生抽、醋、香油、葱花和少许水兑成酱汁，备用（图③）。

[image: figure_85_C2F8A314475D4EB7A5AEB773B281F72C]


4　热锅放油，下入姜末、蒜末、辣椒酱爆香，再倒入腌渍好的鸡肉丝，以大火快速煸炒，待鸡肉变色后下入粉条炒匀，倒入调好的酱汁即可（图④）。

[image: figure_85_83518B5417904C12860059AD08C01C6D]


调味师傅独家秘诀

◎鸡胸肉与辣椒酱同炒，辣椒酱的浓香、鲜辣、爽口可令鸡肉更加美味可口，而且有利于鸡肉更好地入味。

◎粉条与辣椒酱同炒，也可以增加粉条的风味，使粉条的味道更棒。

七嘴八舌烹饪心得

◎如果买的粉条太长，可在煮熟后用剪刀剪断再炒制。

◎鸡胸肉还可以换成猪瘦肉炒制，做法虽相同，但风味各异。

[image: figure_86_0EBB81ABFDD34343A30AA6FD2A9CBD31]


调味密码：

鸡肉+辣椒酱=增加辣味

美味诱惑：

味道鲜辣、肉质鲜嫩

操作难易：

难○　中●　易○




豆瓣酱　香辣酱香、回味无穷

[image: figure_87_F47EE5675F3149619BFF56B6245A57A1]


酱香味、香辣味，“蛊惑”人的味觉，“俘获”人的胃。

适宜单品推荐

大部分肉类、水产类以及蛋类，如猪肉、牛肉、羊肉、淡水鱼等

适宜烹调方法

快炒、红烧等

明星调味料理

辣豆瓣鱼、豆瓣肘子、蚂蚁上树、豆瓣酱炒鸡蛋、回锅肉、回锅鱼……

豆瓣酱又称为辣豆瓣酱，以新鲜的红辣椒、蚕豆、盐为主要原料，经过传统工艺酿制发酵而成。郫县豆瓣酱是四川豆瓣酱中的最佳品种，多用于炒菜或者制作火锅以提鲜，被誉为“川菜的灵魂”。郫县豆瓣酱颜色红褐、泛油光且富有光泽；味道鲜辣，集酱香味和辣香味于一身；黏稠度适中。其具体做法如下：

【用料】蚕豆200克，红辣椒150克（切末），面粉、盐各适量。

【做法】

1　备齐所有用料（图①）。

2　将蚕豆洗净，去壳，在沸水中煮约1分钟，捞出后放入冷水中晾凉，淘去碎渣，浸泡3～4分钟后捞出豆瓣，并加入面粉拌匀（图②），再摊放发酵，室内温度保持在40℃左右。

3　豆瓣经过6～7天后长出黄霉，初发酵即完成；　再将长霉的豆瓣放进罐中，同时放入盐、水搅匀（图③）。

4　1个多月后再加入红辣椒末及盐搅匀（图④），并经过3～5个月的储存即成豆瓣酱。

[image: figure_87_43E8368AE7994372855E9019929E8AFA]





豆瓣酱煸鱼皮

材　料

水发鱼皮200克，黄甜椒、红甜椒各1个，葱花、姜末、蒜末各适量。

调　料

盐、白糖、鸡精、豆瓣酱、干淀粉、料酒各适量。

做　法

1　将水发鱼皮洗净，调入盐、白糖、鸡精、料酒腌渍8～10分钟，然后加入干淀粉抓匀。

2　黄甜椒、红甜椒均洗净，去蒂、籽，切成块。

3　油锅烧热，下姜末、蒜末、豆瓣酱爆香，放入鱼皮煸炒，再下入黄、红甜椒块翻炒，调入盐，撒入葱花即可。

[image: figure_88_EF9073E6C6AF4A73AF211743596217A0]





豆瓣酱烧脆肚

材　料

猪肚350克，胡萝卜片150克，葱花、姜末各少许。

调　料

豆瓣酱、老干妈豆豉酱各适量，干淀粉、料酒、香油各少许。

做　法

1　猪肚用干淀粉搓洗干净，再入沸水中汆烫一下，加葱花、姜末、料酒煮至九成熟，捞出沥水，备用。

2　将猪肚切成段。

3　热油，放入猪肚段、胡萝卜皮片翻炒，再加入豆瓣酱、老干妈豆豉酱略炒一下，淋入香油即可。

[image: figure_88_4FB1565EEA53407F8F7036482B74BE52]





宫保豆腐

材　料

嫩豆腐300克，花生米60克，莴笋、胡萝卜各80克，香菇50克，姜、大蒜、葱各适量。

调　料

豆瓣酱、鸡精、白糖、生抽、水淀粉、盐各适量。

做　法

1　豆腐切成约0.5厘米见方的丁；莴笋、胡萝卜分别去皮洗净后切成丁；香菇洗净后也切成丁（图①）；姜、大蒜分别切成末；葱切花；豆瓣酱剁碎。

[image: figure_89_9C890CCD1ED240548FF2F0770D1A3382]


2　热油锅，放入花生米（图②），以小火将其炸香后捞出，沥油，装盘备用。

[image: figure_89_E6DD62CCA287417E99B26F4F757465E2]


3　另起锅，锅内放入适量油，待油温烧至八成热后下入豆腐丁，将豆腐丁炸成金黄色（图③），捞出沥干。

[image: figure_89_A780B708610F4FDA9D7E6CEAE929FD98]


4　锅内留少许油，下入姜末、蒜末、豆瓣酱，炒出红油后下入胡萝卜丁、莴笋丁、香菇丁炒匀，再放入炸好的豆腐丁炒匀，并加入约50毫升水及盐、鸡精、白糖，炒匀后煮约2分钟再下入葱花、生抽再次炒匀，最后放入炒好的花生米，倒入水淀粉勾芡炒匀即可（图④）。

[image: figure_89_A5246E88A4F84975967B6DE94BFD7CB1]


调味师傅独家秘诀

豆腐往往会有一点豆腥味，入油锅炸制可增加香味、掩盖豆腥味；而加入豆瓣酱，则可增加酱香味、鲜辣味，使得豆腐的口感更好、味道更鲜美。

七嘴八舌烹饪心得

◎豆腐易碎，故先要入油锅中炸制，以保证其在之后的炒制过程中不破散。

◎花生米也可以不入油锅炸，直接入锅中与豆腐同烹，口感也不错。

◎用水煮制的菜肴，若不是制作汤品，一般最后都可加入水淀粉勾芡收汁。

[image: figure_90_1509E8D35BD74B799993BF919B22E0A6]


调味密码：

豆腐+豆瓣酱=入味足

美味诱惑：

酱香鲜辣、豆腐鲜嫩

操作难易：

难○　中●　易○




泡椒　辣而不燥、辣中微酸

[image: figure_91_B31B4A181E9646BFA0BB891EF94F2D7D]


水润鲜辣的刺激，给菜肴增加鲜香、加点辣味。

适宜单品推荐

豆制品、菌菇类以及大部分肉类、水产类，如豆腐、猪肉、鱼等

适宜烹调方法

快炒、红烧、炖煮等

明星调味料理

泡椒凤爪、泡椒鱼头、泡椒牛蛙、泡椒鸭块、泡椒豆腐……

泡椒又称为泡海椒、鱼辣椒等，以新鲜的红辣椒为材料，加上盐、白酒、香料等在泡菜水中腌渍而成。其材料一般选用辣味和香味兼具的二荆条辣椒、朝天椒或者米椒等，辣味适中，维生素含量也非常高，非常适合做泡椒。泡椒泡制时产生了大量的乳酸，多用于鱼类菜肴、鱼类火锅中，可祛除鱼的腥味，并起到增鲜、增辣、增味的作用。其具体做法如下：

【用料】青椒、红辣椒各适量，盐、花椒、姜片、白酒各少许。

【做法】

1　青椒、红辣椒均去蒂、洗净。

2　锅以小火烧干，再将姜片、花椒一起放入锅中，炒香后放盐和清水烧开（图①），并关火放凉。

3　向锅里倒入适量白酒轻轻搅拌一下（图②），再放入青椒、红辣椒（图③）烧沸（图④），晾凉后一起倒入洗干净的罐中，密封保存，使泡椒在缺氧的情况下加速发酵。

[image: figure_91_DD224B6C4B94471FA5B64DB8D787B80A]


【特别提醒】盐和水的比例大概为：1千克水加200克盐，需待盐完全溶解后再烧开。




泡椒炒鸭肉

[image: figure_92_2015A6BDCB434B918628B22DB3406273]


调味密码：

鸭肉+泡椒=除味增香

美味诱惑：

味辣爽、香扑鼻

操作难易：

难○　中●　易○

材　料

鸭脯肉300克，泡菜片50克，蒜末、姜片、葱段各适量。

调　料

泡椒段、花椒、蚝油、酱油、料酒、干淀粉、盐各适量，白糖少许。

做　法

1　鸭脯肉去皮，切成薄片，加入蚝油、盐、料酒、干淀粉、白糖拌匀腌渍（图①）。

[image: figure_92_695773924D8A4B598C8A56E1EEE83186]


2　热锅放油，下入花椒、姜片、蒜末炒出香味，再下入鸭肉片，以大火快炒（图②）。

[image: figure_92_12B7E57BB0A64916BB27BFCBE6A60A13]


3　再放入泡椒段、泡菜片翻炒3分钟（图③），最后放入适量的酱油及葱段炒匀即可。

[image: figure_92_1F595431C28145ED92E30E755DD7A536]


调味师傅独家秘诀

鸭肉在腌渍时放了盐，泡椒与泡菜中均含有盐分，故在炒的时候不需要另外再放盐了。




葱油　馥郁难挡、油润难掩

[image: figure_93_1262F2B8AA3B4D0AB83DD4076BDFF7CA]


气味清香、味道咸香，浇淋菜肴香气醉人。

适宜单品推荐

竹笋、芦笋、白萝卜、莲藕以及大部分肉类、水产类等

适宜烹调方法

快炒、红烧、卤煮等

明星调味料理

葱油辣酱蛏子、葱油鲈鱼、葱油双笋、葱油蟹、葱油鸡、葱油萝卜丝……

葱油含有具有刺激性气味的挥发油、辣素，能够祛除腥膻味以及油腻厚味，从而产生特殊香气，并具有杀菌消毒的作用，对于增进食欲有积极作用，用于烹饪调味再合适不过。葱油多呈黄白色，味道咸香，多与其他调料一起拌匀，然后再为禽肉、畜肉、蔬菜等调味食用。葱油易挥发，故要避免高温长时间烹煮，一般在菜肴将要出锅或者已经出锅后浇淋上即可，有利于保持其鲜香味，又不会损失其营养成分。其具体做法如下：

【用料】葱100克，洋葱20克，大料1粒，花椒10粒，植物油适量。

【做法】

1　备齐所有用料（图①）。

2　葱切段；洋葱切块。

3　净锅置于火上，倒入适量植物油，油还没有热起来即可倒入所有用料（图②③），并以中火烧至油滚，再改用小火慢慢熬，等葱变得焦黄时即可关火，晾凉后捞去料渣即得葱油（图④）。

[image: figure_93_0F705022D9D44330A8AC83C88A0B2E23]


【特别提醒】所有用料一定要凉油下锅。




葱油金针菇

[image: figure_94_3C29DAAFAF6D4714971C6B7C63678F21]


调味密码：

金针菇+葱油=油香菇鲜

美味诱惑：

葱香浓郁

操作难易：

难○　中○　易●

材　料

金针菇200克，红甜椒、黄甜椒各50克，青椒丝、葱段、蒜末各适量。

调　料

生抽、盐、葱油、十三香、醋各适量，白糖少许，熟白芝麻半小匙。

做　法

1　黄甜椒、红甜椒均切成细丝（图①）。

[image: figure_94_4346138F056249C18A6C8698687AE6E6]


2　金针菇洗净后切去根部，撕开（图②）。

[image: figure_94_8F93C1D847BB40B9A0B72FC44B8B876F]


3　锅置于火上，倒入水烧开，再放入黄甜椒丝、红甜椒丝、青椒丝、金针菇汆烫（图③），捞出后过凉水，沥干。

[image: figure_94_3214621E5BAE4206A3451942789FF42D]


4　热油，加红、黄甜椒丝及青椒丝、金针菇炒熟，再加葱段、蒜末以及所有调料炒匀（图④）。

[image: figure_94_2584E540E2AC45A69CB5D7A9350C7C1B]


调味师傅独家秘诀

金针菇与葱油同炒，浓郁的葱香味和新鲜的菌菇香让人神清气爽、胃口大开。




醪糟　入口清冽、酒香醉人

[image: figure_95_B739F67859784363B6EA6CAD0FB4D1CA]


甜甜的滋味，让菜肴在酒香中更具魅力。

适宜单品推荐

大部分肉类、水产类、蛋类，如猪肘、猪蹄、排骨、鸡蛋等

适宜烹调方法

快炒、红烧、炖煮、蒸煮等

明星调味料理

香糟肘子、醪糟汤圆、醪糟鸡蛋、醪糟烧带鱼……

醪糟又名酒酿、米酒、甜酒、江米酒等，是由糯米或者大米经过酒曲发酵而制成的一种风味食品。醪糟的酿制工艺比较简单、口味香甜醇美、酒精含量少、热量较高，且汁多、味道甘甜，深受人们喜爱。醪糟不仅可以直接饮用，而且可以入菜调味，是一味比较可口美味的调味品。

◎腌菜配料：醪糟可作为泡菜、酱菜、腌菜等的配料，因为醪糟的甜味和酒香味有利于发酵，用做腌菜的配料可以增加成菜的风味。

◎火锅调料：醪糟醇香，味甜且汁多，若加入火锅底料中，则可增加其醇香和甘甜味，涮出来的菜品也会更加美味爽口。

◎烧菜调料：炒菜时加入醪糟，则可调味增香、祛腥除膻。

醪糟可以在各大型超市购买，也可以在家自行酿造，自制过程比较简单，在我国南方地区颇为常见，方法也各有不同。下面介绍一种普遍的方法，其具体做法如下：

【用料】糯米、酒曲各适量。

【做法】

1　将糯米蒸熟后晾凉，至不烫手时铲出一部分，装入发酵容器中，平铺一层即可。

2　将捻成粉末状的酒曲均匀地撒在米饭上，再铲出一些糯米放在其上，像这样一层一层码好，一般码4层即可。

3　将容器密封保存于适宜的温度下，并用厚毛巾包裹容器以保温，大约2天后即可将其取出食用。




菠菜炒羊肉片

材　料

羊肉片200克，菠菜段150克，红椒丝、蒜末、姜末各10克。

调　料

A .沙茶酱15克；B .醪糟1小碗，酱油适量，白糖、豆瓣酱各少许；C.胡椒粉少许。

做　法

1　羊肉片加入调料A拌匀；菠菜入沸水中汆烫，捞出沥干。

2　调料B调匀成味汁。

3　热油，放入羊肉片略炒一下，盛起备用。

4　另起锅热油，放入沙茶酱、蒜末、姜末、红椒丝炒香，再放入羊肉片以及味汁炒匀，然后放入菠菜段及调料C拌炒即可。

[image: figure_96_C168179680914C45992B94F8C934281F]





鱿鱼炒四季豆

材　料

鱿鱼1/4条，四季豆200克，红辣椒2个。

调　料

醪糟1大匙，盐半小匙。

做　法

1　鱿鱼洗净，切条，放入碗中加醪糟腌渍入味。

2　四季豆洗净，去头、尾，撕去老筋，切小段；红辣椒去蒂、籽，切丝备用。

3　热油，爆香红辣椒丝，放入鱿鱼条及四季豆段拌炒至熟，加盐炒匀即可。

[image: figure_96_077B6DB5876B4C2B92D8DC8B0D8D1B79]





醪糟莲藕排骨

材　料

排骨块700克，莲藕1节，葱段、姜片、蒜片各适量。

调　料

醪糟3大匙，生抽2大匙，老抽、料酒各1大匙，冰糖、盐各适量，香料包1个（大料1粒、桂皮1片、月桂叶4片、草果1颗、花椒1小匙、茴香半小匙）。

做　法

1　排骨块用清水浸泡，以去除血水（图①）；莲藕去皮，切块。

[image: figure_97_B2463D229A684727A0E83F439CE1CAAA]


2　锅中加入冷水，倒入料酒，再放入排骨块（图②），烧开后撇去浮沫，捞出备用。

[image: figure_97_E9AC75D0C8C64D888E12C95EED04A798]


3　炒锅中放入少许油，放入排骨块和葱段、姜片、蒜片，煸至排骨微微焦黄时加入生抽炒匀（图③），再放入冰糖、醪糟、老抽调味上色，并添加适量热水，以没过排骨为宜。

[image: figure_97_23BF3182BD94424986886594F29EC5D8]


4　将香料包放入锅中，以大火烧开（图④），盖上锅盖后转用小火焖煮30分钟左右，再放入莲藕块，用盐调味后继续焖煮15～20分钟即可。

[image: figure_97_67B50A1C00F849B5BDCDFCE8D9994168]


调味师傅独家秘诀

◎排骨具有腥臊味，故要先入锅汆烫，以便于去除血水，消除异味。

◎醪糟香甜可口，与排骨一起炖煮，有利于保证成菜的独特风味，使肉味更香、肉质更鲜嫩。

七嘴八舌烹饪心得

◎一次做不完的莲藕最好将其浸泡在冷水中，以免其氧化变色。

◎炖煮肉类的时候一定要等开锅后再盖上锅盖，并转用小火焖煮，以保证肉烂香浓。

[image: figure_98_0D11CD7D50FA463F9172E1278354FC89]


调味密码：

排骨+醪糟=祛腥、增香

美味诱惑：

香甜适口

操作难易：

难●　中○　易○




沙茶酱　荤菜增味、调汁绝配

[image: figure_99_F1992C2BBAB04983AE3922D3318F78C7]


酱香浓郁、味型多元，佐餐调味如此妙不可言。

适宜单品推荐

大部分豆制品、肉类、水产类，如牛肉、鸭肉、虾、豆腐等

适宜烹调方法

快炒、红烧、炖煮、煎烤等

明星调味料理

沙茶牛柳、沙茶鸭脯、沙茶牛腩煲、沙茶煸大虾、沙茶酱豆腐……

沙茶酱颜色淡褐，呈糊状，具有大蒜、洋葱、花生米等多种特殊的复合香味，并具有虾米的鲜味、生抽的咸味以及淡淡的甜味和辣味，味型丰富多样，非常适宜作为调料食用，多用于羊肉、鸡肉、猪肉等的调味，有利于祛除腥味、增加风味。沙茶酱原为印度尼西亚的风味调料，现已被我国福建、台湾等地广泛运用。沙茶酱也可在家自行调配，其具体做法如下：

【用料】A.平鱼干70克，干虾仁30克；B.油炸过的大蒜4瓣，干淀粉1小匙，油炸过的葱末半小匙，盐、胡椒粉各少许；C.香油1小匙，花生油2小匙。

【做法】备齐用料（图①）；将鱼干、干虾仁一起放入烤箱中烤干（图②），取出后与B料一起研磨成细粉末状，再倒入大碗中，并加入C料搅拌均匀即可（图③④）。

[image: figure_99_7A908D0206514C39A7BF9C77DCF5F3CF]


沙茶酱制成后如何具体调味呢？首先，沙茶酱可以直接蘸食佐餐，还可以调制别有风味的复合味，用以烹制各种佳肴；其次，沙茶酱还可以配制成港式新潮“沙咖汁”美味，再用于菜肴调味。




沙茶肉末茄子

[image: figure_100_53011AB42EA54A748900E07F5E0A8ABB]


调味密码：

猪肉+沙茶酱=酱香味浓

美味诱惑：

酱浓肉鲜

操作难易：

难○　中●　易○

材　料

去皮猪肉300克，茄子100克，青椒适量，蒜末、葱花各少许。

调　料

沙茶酱、蚝油、干淀粉、生抽、盐各适量。

做　法

1　猪肉剁碎成末，加入少许盐、蚝油、干淀粉拌匀腌渍一会儿；茄子、青椒均切丁（图①）。

[image: figure_100_F4F4EBF9DB604F1BAB3D85AA47C541CA]


2　热锅放油，下入猪肉末，炒至肉末变色出油（图②），捞出备用。

[image: figure_100_6714D7217E9046078240167B2FBF5947]


3　锅内留余油，下入蒜末、茄子丁、盐略炒，茄子变软时下入青椒丁、肉末炒匀（图③），最后放入沙茶酱、生抽、葱花炒匀即可（图④）。

[image: figure_100_5593FB4D65EE43959A963F1661E39D16]


[image: figure_100_5E13438D991A4DFD9FA878D6E7BC5ABB]


调味师傅独家秘诀

放入沙茶酱之后如果觉得太干，可再加入少许高汤或水调味。




沙茶烩什锦

材　料

杏鲍菇、香菇、芦笋、箭笋、西蓝花、胡萝卜各30克，油菜50克。

调　料

沙茶酱1大匙，香菇精、香油各1小匙，盐半小匙。

做　法

1　杏鲍菇、香菇入清水中泡好，洗净，去蒂，沥干水分，均切条；芦笋、箭笋、胡萝卜均去皮洗净，切长段；油菜择洗干净，切段；西蓝花洗净，撕小朵。将全部材料放入沸水中汆烫，捞出，备用。　

2　油锅烧热，炒香沙茶酱，再放入所有材料炒匀，调入剩余调料即可。

[image: figure_101_C263869A44B944BABA56EF67148FB25E]





沙茶炒羊肉

材　料

羊肉片300克，洋葱丁、青椒丁各30克，红辣椒丁10克。

调　料

A.沙茶酱1大匙，高汤80毫升，蚝油、酱油各1小匙，白糖适量；B.蔬菜汁2大匙，醪糟1小匙，盐、酱油、白糖、小苏打粉各1/4小匙，干淀粉2小匙，沙茶酱半小匙；C.水淀粉1小匙。

做　法

1　羊肉片加调料B拌匀，过油后捞出沥干。

2　热油锅内放洋葱丁及调料A翻炒出香味，再加入羊肉片、青椒丁、红椒丁翻炒至熟，用水淀粉勾芡即可。

[image: figure_101_D06AFFDC2F3340D992F12061F492C41C]



[image: figure_102_D26AEE8C37FA4811894F53FC3BEDFB6E]





柠檬　香气清新、风味爽口

[image: figure_103_D76BC03237F74C4B9C7A75DFDC673927]


清新的田园气息，尽在小小柠檬中。

适宜单品推荐

土豆、莲藕、芦笋、豆腐以及大部分肉类、水产类等

适宜烹调方法

快炒、红烧等

明星调味料理

胡萝卜炒黄瓜、西红柿柠檬炒面、酸辣柠檬虾、酸辣猪肝……

柠檬因其酸涩而很少被直接食用，但是利用柠檬的清香入菜却比较常见。东南亚菜式中的泰国菜看似清淡，实质却酸辣无穷；而马来西亚的菜肴中浓油重酱，实质却比较温和。无论它们属于什么风情，其最大的特色就是酸、辣。其辣主要来自辣椒，而酸则是柠檬的“神来之笔”。它们从来不用醋调味，觉得醋不够清新天然。而柠檬的酸味却恰到好处，不仅可以解鱼类的腥味，还可以使肉类肉质细嫩，并可在一定程度上消除过度油腻的口感，使之变得清爽适口。我国菜肴一向注重色香味俱全，在异国风情中我们也可以找到完美的诠释，合理运用柠檬于各式菜肴中，令菜品香气扑鼻、酸辣得当。

柠檬调味主要取其汁，其次会用柠檬片做点缀。柠檬汁的获取方法看似简单，却绝非易事。下面将介绍几种挤取柠檬汁的好方法：

◎揉：将柠檬放在桌上用双掌来回揉捏。此法可令柠檬核与柠檬果肉分离，并破坏了柠檬内蕴含汁液的果囊表皮，为榨干柠檬做足了准备。　

◎切：用一把锋利的刀将柠檬去皮留果肉，然后将果肉切成小粒，并放入容器中压榨取汁。　

◎挤：为了避免弄脏手指或是不能彻底挤出柠檬汁，最专业的做法是取一把大小合适的叉子，刺入柠檬至底端，然后朝着固定方向旋转，此时柠檬汁将会均匀地滴下。

◎榨：将柠檬去除果皮后入榨汁机中榨成汁液即可。




西红柿柠檬炒面

材　料

猪里脊肉丝、西红柿条各100克，青豆、胡萝卜丝各50克，拉面300克，柠檬1个。

调　料

盐2小匙，鸡精1大匙。

做　法

1　柠檬洗净，对半切开，榨汁。

2　锅中加水煮沸，放入拉面，分两次倒入冷水煮沸至熟，捞起并泡入冷水中备用。

3　锅中倒入1大匙油，放入猪里脊肉丝、西红柿条、胡萝卜丝、青豆炒香，倒入1杯水煮开，加入盐、鸡精炒匀；再加入拉面拌炒一下，改用小火煮至汤汁收干，淋入柠檬汁拌匀即可。

[image: figure_104_A70EF7A498844854B506BCF6A8F2BBD4]





酸辣柠檬虾

材　料

虾仁100克，柠檬80克，黄瓜半根，红辣椒1个。

调　料

辣椒粉、盐各半小匙，白砂糖1小匙。

做　法

1　将黄瓜、红辣椒均洗净，切成丁；柠檬榨成汁；虾仁汆烫至熟后晾凉，备用。

2　锅中加入少许油烧热，再倒入黄瓜丁、红辣椒丁、虾仁快速翻炒，并加入所有调料及柠檬汁拌炒均匀即可。

[image: figure_104_B3A5F8EC3BE84FA18BD631CA56B9C140]





海参烧猪肝

材　料

海参1只，猪肝片100克，猪血块60克，葱末、蒜末、姜末各适量，姜2片，水发黑木耳3朵，栗子4颗，青椒、红辣椒、柠檬各1个。

调　料

辣豆豉、生抽各2小匙，盐、白糖各半小匙，水淀粉1大匙，料酒、香油各1小匙，牛奶250毫升。

做　法

1　海参对半切开后再切成粗条；黑木耳洗净后用手撕成小朵；栗子一切四半；青椒、红辣椒分别斜切成片（图①）；柠檬榨汁，备用。

[image: figure_105_C0D2D79F6488424F942B6D330130EA29]


2　将猪肝片泡在牛奶里约2分钟（图②），再用清水将猪肝洗净沥干。

[image: figure_105_874EA8849FE6422B8F36FEC94DBFA508]


3　在沸水锅中放入姜片、料酒、柠檬汁，接着依次放入猪肝片、猪血块、海参条（图③），15秒后将所有材料捞出，冲洗干净备用。　

[image: figure_105_ADD8C9209690497DBF2BFD997D6A0880]


4　锅烧热后倒入油，待油温四成热时，放入豆豉、葱末、姜末、蒜末炒香，然后加入水，大火煮开后放入栗子块、黑木耳，转小火煮约5分钟，当栗子变软时放入猪肝片、猪血块、海参条，加入盐、生抽、白糖炒匀，放入青椒片、红辣椒片（图④），接着淋入水淀粉，转大火收汤汁，最后滴入香油即可。

[image: figure_105_ADC69AD05A6E4658A8751EFE6E8BC99C]


调味师傅独家秘诀

汆烫猪血和海参的水中加入柠檬汁，可以有效地祛除腥味，如果没有柠檬，也可放几滴白醋。

七嘴八舌烹饪心得

◎用牛奶或白醋水来浸泡猪肝，可以有效地祛除异味。

◎做法3中材料汆烫的顺序不可颠倒，因为它们成熟所需的时间不同，故汆烫也是分先后顺序的。

[image: figure_106_6D207EC3DC05427D841B135737C7D8CC]


调味密码：

猪肝+柠檬=祛除腥味

美味诱惑：

味美肉香

操作难易：

难●　中○　易○




西红柿　红润艳丽、酸甜美味

[image: figure_107_476332ACC7604BE2893EEE57D3E374D3]


圆润、红润、酸甜这三大法宝，令菜肴更有品位。

适宜单品推荐

土豆、菜花、豆腐、冬瓜以及大部分肉类、水产类等

适宜烹调方法

快炒、红烧等

明星调味料理

西红柿炒菜花、西红柿烩豆腐、西红柿土豆牛腩、西红柿虾仁……

西红柿又名番茄，在欧洲有一个有趣的绰号，叫做“爱情果”。相传，英国曾有位在南美洲游历的公爵，有一次将西红柿带回献给他的情人伊丽莎白女王，女王非常喜爱。当时伯爵送给女王的红色西红柿犹如现在的红玫瑰一样寄托了伯爵对女王深深的爱，从此西红柿在欧洲便有了“爱情果”这一美称。

西红柿味道酸甜可口、颜色红润，既可直接生食，也可入菜烹制，甚至还是一种比较实用且常见的调味品，可使菜品的色泽更加鲜艳、味道更加爽口。

以西红柿为原料可制作多种菜肴，常用于生冷菜，用于热菜时则可炒、炖或做汤品。在制作熟食热菜时，西红柿也可按烹饪方式表现出酸甜两味，故非常适宜用于烹饪调味。其中，烹调时，若想获得酸味就应该延长西红柿的加热时间；反之，则可缩短西红柿受热的时间。

与食用生西红柿相比，食用烹饪后的西红柿更能提高血液中番茄红素等抗氧化剂的浓度。这是因为高温破坏了西红柿细胞的细胞壁，从而增加了番茄红素等抗氧化剂的释放。此外，西红柿在烹调的过程中，常会用到花生油、色拉油等植物油，这些油脂可帮助西红柿将番茄红素等脂溶性抗氧化剂自然释放出来，从而可以充分发挥其抗氧化作用。

不过，西红柿加热后其中的维生素C会受到损失，因此烹调时还是应该避免长时间高温加热，以保留更多的营养成分。做菜时还要盖严锅盖，再稍加些醋，以有效避免营养成分被氧气破坏。




小炒圆白菜

[image: figure_108_92F6D6A59BE94C8387FBC4948F670B24]


调味密码：

圆白菜+西红柿=润泽菜色

美味诱惑：

酸甜爽口

操作难易：

难○　中●　易○

材　料

圆白菜半棵，西红柿2个，豆腐干5片，火腿1片，葱段、姜末各1小匙。

调　料

酱油1大匙，五香粉、盐、白糖各半小匙，干辣椒段10克。

做　法

1　将圆白菜摘成片，洗净后沥干，再用手撕成小块（图①）；西红柿洗净后切块；火腿切丁；豆腐干切小块。　

[image: figure_108_8ECBC9375ECD4E6198FF26A3DC1E83C5]


2　锅中加入油，待油烧至七成热时放入葱段、姜末、干辣椒段爆香，再放入豆腐干块进行翻炒（图②）。

[image: figure_108_6AF0032E03174ADAA23FBD7EC7E93701]


3　将豆腐干炒至膨松后，加入五香粉，再放入圆白菜块（图③），炒至圆白菜稍软后加入盐、白糖调味。

[image: figure_108_74B7D023F6174242A00ECAB48CD70B6D]


4　倒入西红柿块、火腿丁，翻炒至西红柿稍出汤。

5　出锅前淋入酱油炒匀即可（图④）。

[image: figure_108_FA99D07AE29344B6BE5E141A6EFC07BF]





梨　味道香浓、甜而不腻

[image: figure_109_D7D3ED74DB314CAB8BB37883C952471F]


脆嫩多汁，令菜肴充溢芳香，又清新可口。

适宜单品推荐

玉米、芦笋、豆腐、腐竹以及大部分肉类、水产类等

适宜烹调方法

快炒、红烧等

明星调味料理

蜜梨虾球、水梨烧鸡、香梨炒玉米、香梨炒芦笋……

梨肉鲜美、爽脆多汁、酸甜可口、馥郁芳香，用于烹饪调味实属佳品。梨富含糖分、蛋白质、脂肪、碳水化合物及多种维生素，有利于给菜品提味、增鲜；而其酸甜口感则有祛腥除味的功效；其馥郁的芳香则可给菜肴提香增鲜。可见，梨非常适用于调味，尤其适宜于气候干燥的秋季食用，有利于缓解秋燥、促进身体健康。梨的品种繁多，所具有的特点不完全相同，所起到的调味作用自然而然也会有所侧重。下面我们就来深入了解一下吧。

◎鸭梨：鸭梨突出的品质特征为：个大皮薄、色艳肉细、核小渣少、酸甜适度、香酥可口，这也造就了入菜调味后整道菜肴的酸甜口感，非常适宜调味肉类，减少油腻感的同时也可增加浓郁的香味。

◎雪花梨：因果肉洁白如玉、似霜如雪而得名，果实个大、体圆、皮薄、肉厚、色佳、汁多、味香甜，有“大如拳，甜如蜜，脆如菱”之说，入菜后可使菜品的味道更加香甜、汁多且不燥。

◎香梨：香梨的糖度高、酥脆无渣、香味浓重，入菜后可增加成菜的香味和甜味，掩盖原料的腥臊味。

◎黄梨：黄梨以个大、味浓、水分多、果形整齐均匀、果实脆、色泽鲜亮为基本特征，因味浓、色亮而得以入菜，可突出整道菜肴味道香浓、色泽艳丽的优势，非常适宜肉类、鱼类等菜肴的调味。




脆梨炒鸡丁

[image: figure_110_0E0905E386FE41C78ABE7377C523DC44]


调味密码：

鸡肉+梨=增加香甜味

美味诱惑：

香甜爽口

操作难易：

难○　中●　易○

材　料

鸡肉300克，青皮脆梨、红甜椒、鸡蛋（取蛋清）各1个，蛋黄糕适量，葱段、姜片各少许。

调　料

盐、料酒、干淀粉、高汤各适量，鸡精、水淀粉各少许。

做　法

1　将鸡肉洗净，剞上十字花刀（图①），切成1厘米见方的丁，用盐、料酒、鸡精、蛋清、干淀粉腌渍；脆梨去皮、核，洗净，切成约1厘米见方的小丁；红甜椒、蛋黄糕也分别切成小丁，备用。　

[image: figure_110_E8E2EE1C29F44EDEA08AC30832A3C124]


2　将姜片、葱段放入一个小碗里，加入鸡精、料酒、盐、水淀粉兑成味汁（图②）。

[image: figure_110_313D8D7D57F74E4EAFD236E660E8BF26]


3　热锅烧油，烧至三成热时放入腌渍好的鸡丁（图③），炸至色白后捞出沥油。

[image: figure_110_DCC4E336CD6442BF9B73B3F822E29F17]


4　锅内留底油，放入蛋黄糕丁、红甜椒丁、脆梨丁爆炒，再加入做法2中调好的味汁翻炒均匀入味即可（图④）。

[image: figure_110_FF4D5FF889AC4242854DE0BC70D32B4D]





橙子　芳香怡人、鲜爽可口

[image: figure_111_A577A82CCFF64B6D9DFDD211A18179DF]


金色的橙黄光芒四射、耀眼照人，入菜后更解油腻、提鲜香。

适宜单品推荐

大部分肉类、水产类，如鸭肉、猪肉、鸡肉、牛肉等

适宜烹调方法

快炒、红烧等

明星调味料理

橙子菊花肉片、可乐橙香鸭腿、薄荷橙味鸭块、香橙咕 肉……

橙子又名柳丁，是秋冬季节的佳果之一，汁多肉甜，适宜生食，亦可入菜，具有祛腥味、提鲜香的作用，尤其适合肉类、水产类等腥味较重菜肴的调味。另外，橙子味甘、酸，性凉，具有解油腻、消食积、助消化等作用，且营养丰富，入菜调味后老幼皆宜。

◎橙子皮入菜：橙子皮又名黄果皮，除含果肉中的营养成分外，橙子皮味甘、苦，性温，且胡萝卜素含量丰富，并具有极强的芳香气味，可作为健胃剂、芳香调味剂等。

◎橙子肉入菜：橙子肉颜色鲜艳、酸甜可口，且富含维生素C、柠檬酸等，入菜后可使菜肴的色泽亮丽、味道酸甜爽口，食用后令人神清气爽、胃口大开。另外，橙子肉含有大量的糖分，入菜后则有利于给菜肴上色，令菜肴更加秀色可餐。

但是，橙子入菜前一定要将其白色的内膜去除干净，以免其遇热后产生大量的苦味。另外，果肉炒制的时间不宜过长，否则果肉的香味易挥发掉，口感也会受到一定影响。

调味品的生活妙用

◎将橙子带皮切片，装入纱布袋中，然后直接在手肘、膝盖、脚跟等粗糙部位不断摩擦，可磨去这些部位的死皮。

◎泡澡时在水中加入少量橙子汁，可使皮肤润泽、柔嫩，尤其适宜秋季使用。




橙子排骨

材　料

排骨块300克，橙子2个，油菜2棵，葱段、姜片各适量。

调　料

盐1小匙，酱油、醋各1大匙，白糖、番茄酱、水淀粉各2大匙。

做　法

1　橙子洗净，去皮，果肉切块，备用；排骨块加入葱段、姜片及适量清水，浸泡约2小时，捞出沥干，备用；油菜洗净，入沸水锅中汆烫，再倒入盘中。

2　热油，放入排骨块，以小火炸至金黄，捞出沥油。

3　锅中油倒掉，放入盐、酱油、醋、白糖及番茄酱加热，再加入橙子果肉和排骨块煮沸，以水淀粉勾芡即可。

[image: figure_112_925652FAF34F4E17B279B115237C0759]





豆橙烧土豆

材　料

土豆条200克，红辣椒1个，荷兰豆10克，橙子适量。

调　料

盐2小匙，干淀粉、水淀粉各适量，白糖1大匙。

做　法

1　土豆条蘸上干淀粉；红辣椒切条；荷兰豆去头、尾，撕去老筋；橙子榨汁。

2　油锅烧热，逐次放入土豆条，炸至内熟外金黄，捞出沥油。

3　锅内留余油烧热，放入红辣椒条、荷兰豆，炒至断生后加入清水、橙汁、盐、白糖、土豆条烧开，用水淀粉勾芡即成。

[image: figure_112_B0C956F8D48C4312BF2003CE4E454A59]





甜橙蜜翅

材　料

鸡翅根300克，橙子2个。

调　料

生抽、醋各适量，蜂蜜少许。

做　法

1　将橙子洗净，用盐搓一下，去除表面的蜡质，并将橙子皮削下来（图①）。

[image: figure_113_53C503911AF44601B765486CB8EDB3BC]


2　橙子皮刮好后切成细条状；将橙子外面的筋膜去除，取果粒肉，并将果粒肉切成小块状。

3　将翅根放入冷水中汆烫，捞出沥干。

4　锅内倒油烧热，放入翅根（图②），倒入生抽（图③），再倒入橙子皮快速翻炒，加入醋、蜂蜜及水，以大火焖至汤汁收干后倒入橙子果肉（图④）略炒即可。

[image: figure_113_679B9AC6583742A382673426BEC43272]


[image: figure_113_EA9C7492F94D4758B3201F7E5A305DFC]


[image: figure_113_9857D95AE8F6480E9F568947813C3AAA]


调味师傅独家秘诀

◎这道菜中用生抽而不是老抽，主要是怕颜色太深而盖过橙子的颜色，而加入适量生抽则可稍微提升一下肉色。

◎鸡肉肉质鲜嫩，用橙子肉和橙子皮调味，祛腥味的同时还可以增加酸甜口味。

◎这道菜以酸甜口感为主，既有酸甜的橙子调味，又有醋、蜂蜜的口味，所以不用再加盐进行调味了。

七嘴八舌烹饪心得

鸡翅应在冷水时即放入锅中，水煮沸后捞出，以免肉质变得干硬紧实而影响鸡翅本身的鲜嫩和美味。

[image: figure_114_273B391B27C94D26806C616B7BEA35F4]


调味密码：

鸡肉+橙子=祛腥、提香

美味诱惑：

肉质细嫩鲜美

操作难易：

难○　中●　易○




橙汁　果汁入馔、餐桌混搭

[image: figure_115_03D25345A0A44C38B809649089B4FA6D]


橙黄鲜亮入菜来，菜味鲜爽更美味。

适宜单品推荐

大部分肉类、水产类，如排骨、鸡肉、鸭肉、虾仁等

适宜烹调方法

快炒、红烧、煎炸等

明星调味料理

橙汁排骨、香橙甜椒鸡丁、橙汁甜椒芦笋、橙汁冬瓜、橙汁脆藕……

入冬之后，橙子开始上市，直接食用或者榨成汁饮用都是不错的选择，同时橙子汁多味甜，很适合入菜，尤其榨汁之后，其酸甜的滋味更加明显，可令菜肴更加爽口。但其加热的时间不宜过长，以免影响成菜的口感。

橙汁入菜最早始于西餐，牛排中加入适量橙汁，则可以有效地祛除腥味，并增加牛肉的风味，使其口感和口味均更佳。之后我国的厨师也开始使用橙汁烹调，主要取其酸甜口感、多汁、营养丰富等特点，增加酸甜味的同时也不会影响菜品原本的香味和美味，只会使菜品的口感和口味更上一层楼。

◎橙汁入素菜：橙汁若与莲藕、冬瓜、芦笋等色白味淡的素菜同烹，则可给菜品上色，令整道菜略呈淡黄色；而且其酸甜味也可增加风味，令素菜更加鲜美爽口。

◎橙汁入荤菜：橙汁若与鸡肉、排骨等肉鲜且含有一定腥味的荤菜同烹，则可去除腥味，给菜品增加香味和鲜味，并以酸甜味为主导突出肉质的鲜嫩。

调味品的生活妙用

将化妆棉浸透橙汁后擦拭面部，再用清水洗净，既能起到卸妆的作用，又可彻底清洁面部的污垢和油脂，发挥深层洁肤的功效。这一方法对于敏感肌肤同样适用。




茄汁橙香冬瓜

[image: figure_116_9416A6E8567F4DD0BF15F2B313D134FD]


调味密码：

冬瓜+橙汁=提香增味

美味诱惑：

酸甜爽口

操作难易：

难○　中○　易●

材　料

冬瓜300克，西蓝花100克。

调　料

橙汁1大碗，番茄酱2大匙，盐、白糖、胡椒粉各适量。

做　法

1　冬瓜、西蓝花分别洗净，冬瓜去皮后再切花（图①），西蓝花掰成小朵。

[image: figure_116_6BE247494D9D447B89BD5D2C2EA32EDD]


2　锅中加入清水及少许油，烧至沸腾后加入西蓝花、冬瓜分别汆烫（图②③），再将西蓝花摆盘备用。

[image: figure_116_52ECAAD5797B48A9B1D09A649C9C866D]


[image: figure_116_B3950FA805514401BD7DE94866C34D00]


3　锅中加入少许水，倒入橙汁、番茄酱、盐、白糖、胡椒粉，再加入冬瓜，烧开后转用小火，烧至冬瓜软而不烂时即可倒入盘中（图④）。

[image: figure_116_952718CB84CA4A02B0600C5E4770F84E]


调味师傅独家秘诀

橙汁酸甜可口，可使清淡爽口的冬瓜更加香甜。




可乐　透爽刺激、至尊诱惑

[image: figure_117_45462F46B21D4B729241C31E614AD16A]


碳酸的气与味，给整道菜肴上色、增香、提鲜。

适宜单品推荐

大部分肉类、水产类，如鸡肉、鸡翅、鸭翅、虾仁等

适宜烹调方法

快炒、红烧、炖煮等

明星调味料理

可乐鸡翅、可乐鸭肉、可乐虾仁……

可乐是含有一定量咖啡因但不含酒精的碳酸饮料，呈黑褐色，具有一定的甜味，深受大众喜爱。可乐不仅常被当做饮料饮用，也常入菜烹饪调味。

首先，可乐中含有香草、肉桂、柠檬等复合型香味，故常用于肉类的烹饪调味，可祛除腥膻味，并增加肉质的鲜美香郁。

其次，可乐含有淡淡的甜味，用于肉类的烹饪调味时则可增加肉味的鲜美，使得肉质更加鲜嫩可口，并可使菜品更好地上色，增加整道菜肴的色泽和层次感。

另外，将可乐和番茄酱按照1∶1的比例混合，则可以制成美味的烧烤酱，在烤肉之前将烧烤酱刷上，则可制成令人垂涎欲滴的美味。

调味品的生活妙用

◎将可乐倒进烧糊的锅中煮沸，则可以将锅底烧糊的物质轻松去除。

◎染发之后如果发现颜色有点重，可以用一点可乐洗头，这样可让头发颜色变浅一些。

◎把首饰放进可乐中，然后用牙刷清洁，可使首饰重现光彩。但这并不适合那些贵重的或带有钻石之类的首饰。

◎把可乐倒入水壶中，并静置一天，则能够清除水壶里的污垢。

◎把可乐倒入马桶中，则可起到清洁厕所的作用。




可乐鸡翅

[image: figure_118_E1C27550C8F4419F8AA10E6347FAA3E3]


调味密码：

鸡肉+可乐=增甜提香

美味诱惑：

淡淡甜味、浓浓酱香

操作难易：

难○　中●　易○

材　料

鸡翅300克，姜片、葱花各适量。

调　料

料酒、生抽、老抽、蚝油、盐各适量，可乐1瓶（约250毫升）。

做　法

1　鸡翅洗净后放入锅内，加入适量的清水，再放入少许料酒与姜片，煮开（图①），至鸡翅变色后即可将其捞出，放入清水中洗净浮沫，沥干备用。

[image: figure_118_EBF0A2E13B98447B96600A7489CAC178]


2　热锅内放入适量油，下入鸡翅（图②），煎至鸡翅两面金黄时捞出，沥油备用。

[image: figure_118_3E96FFCF50AB4BDEA6ACDE34DD8F29A0]


3　锅内留少许底油，油温稍热后下入鸡翅略炒，再加入料酒、生抽、老抽、蚝油、盐调味，炒匀至鸡翅上色（图③）。

[image: figure_118_169A58C0D18344989EAAD58753CD130F]


4　再倒入可乐（图④），并下入姜片，盖上锅盖，以大火烧开后转小火煮至可乐基本收干，最后下入葱花炒匀即可。

[image: figure_118_D0015791496E432EADBF712D5A25A1E6]





芝麻　新式调味、麻香浓郁

[image: figure_119_E388F579F4C64A7980514800EC00D0BD]


麻香味浓郁，入菜又入粥，颠覆传统的调味。

适宜单品推荐

大部分绿色蔬菜、肉类、水产类，如菠菜、猪肉、虾仁等

适宜烹调方法

快炒、红烧、水煮等

明星调味料理

芝麻炒菠菜、芝麻尖椒肉丝、芝麻桃仁、芝麻豆腐……

芝麻主要分为黑白两种，两种皆可直接食用，又可作为油料或者调料来烹饪食用。但是，有专家提出：食用以白芝麻为宜，补益药用则以黑芝麻为先。日常生活中，人们吃的大部分都是芝麻制品，如芝麻酱、香油等。而很少有人吃整粒的芝麻，因为芝麻表面往往有一层稍硬的膜，唯有将其碾碎后再食用，其中所含的营养成分才能被人体吸收。所以不论是直接食用还是用于调味都应将芝麻炒熟，再将其碾碎了再食用或者使用。

首先，芝麻具有独特的麻香味，可用于菜肴的调味品或者辅料，因香味容易散失掉，故一般芝麻入菜前都需要事先单独炒熟，并于菜肴即将出锅或已经出锅再撒入，以增加菜肴的菜色、给菜品增香提味。但是炒制芝麻的时候千万不可将其炒糊，以免产生焦味或者糊味而影响成菜的风味。其次，芝麻营养丰富，具有强大的养生保健功效，用于菜肴的辅料或者调料则可以增加整道菜肴的营养价值。如芝麻富含亚油酸，有利于调节胆固醇；芝麻富含维生素E，可有效减小过氧化脂质对皮肤的伤害，使皮肤白皙润泽。另外，芝麻还具有养血功效，可使皮肤红润且富有光泽。

调味品的生活妙用

◎黑芝麻、核桃肉各30克，捣烂，用开水冲服，可改善大便干硬、肾虚便秘。

◎芝麻、茶叶、百草霜各30克，捣烂后敷于患处，对疮口溃破后脓流不净有益。




香菇笋丁

[image: figure_120_DEBC9B1059474653BAA64C15E716E542]


调味密码：

竹笋+芝麻=增加香味

美味诱惑：

清淡爽口

操作难易：

难○　中●　易○

材　料

鲜香菇500克，莴笋1棵，葱花适量，红辣椒、熟白芝麻各少许。

调　料

酱油1大匙，白糖2小匙，盐、鸡精各适量。

做　法

1　将鲜香菇放入淡盐水中浸泡10分钟左右，洗净后切小块；莴笋也切成小块（图①）；红辣椒切碎。

[image: figure_120_4583E265F63341948ABC1FEE3891F5CE]


2　热油，放入葱花爆香，再倒入香菇块和莴笋块翻炒2分钟左右（图②③）。

[image: figure_120_6ACF09766AE746A587B6FB56351B5295]


[image: figure_120_0540A04051084538B29113DE1F08D5AA]


3　调入酱油、白糖、盐、鸡精继续炒约2分钟，放入红辣椒碎、熟白芝麻炒匀即可（图④）。

[image: figure_120_BB09E0318DCE4CD29FD267CD457E621F]


调味师傅独家秘诀

若用蚝油或蒸鱼豉油代替酱油，味道将会更好。




牙签牛肉

材　料

牛柳肉长片250克，青椒块60克，熟芝麻10克，蒜末、葱花各适量。

调　料

料酒、白糖、盐、酱油、味精、胡椒粉、干辣椒、香油、干淀粉各适量。

做　法

1　牛柳肉长片用盐、料酒、干淀粉拌匀，腌渍约8分钟，再用牙签将其制成牛肉串。　　

2　油锅烧热，放入牛肉串炸至变色捞出；下入干辣椒、蒜末、葱花炒香，加入牛肉串、青椒块炒熟，再放入料酒、白糖、盐、酱油、味精、胡椒粉、香油炒匀，撒上熟芝麻即可。

[image: figure_121_0EA6D96CD7794D52AC4CDBA651DC41AF]





空心菜炒牛柳

材　料

牛柳250克，空心菜100克，红辣椒1个，姜丝、熟芝麻各适量。

调　料

盐、酱油、味精各适量。

做　法

1　牛柳洗净，切片；空心菜择洗干净，择成寸段；红辣椒洗净，切成丝。

2　油锅烧热，下入姜丝爆香，再放入红辣椒丝略炒。　

3　下入牛柳片，翻炒至牛柳变色时放入酱油、盐、味精炒匀，再放入空心菜炒熟，装盘后撒入熟芝麻即可。

[image: figure_121_A2F0D83062864A3DBF940AB35BD2481E]





麻香鸡

材　料

仔公鸡1只（约500克），白芝麻、黑芝麻各10克，葱花适量，油炸花生米50克。

调　料

花生酱、辣椒油、花椒粉、盐、味精、鸡汤、香油各适量。

做　法

1　将仔公鸡宰杀，去毛及内脏，入沸水锅中汆烫至将熟时捞出，晾凉后切块，备用。

2　黑芝麻、白芝麻分别炒香；油炸花生米用刀背砸成碎末。

3　用香油把花生酱搅散，加盐、味精、辣椒油、鸡汤、花椒粉、黑芝麻、白芝麻、油炸花生米拌匀，然后与鸡肉一同入锅拌炒，撒上葱花即成。

[image: figure_122_CEAEA3D401C9498F9CBFFE7C70930430]





芝香鸡柳

材　料

去骨鸡胸肉500克，红辣椒3个，熟芝麻1大匙，蒜末适量。

调　料

A.盐、干淀粉各适量；B.醪糟半大匙，盐适量。

做　法

1　鸡胸肉洗净，切成粗长条状，用调料A拌匀，腌渍约5分钟；红辣椒洗净，切丝。

2　油锅烧热，放入鸡肉条翻炒，再放入蒜末、调料B炒至汁收干，然后放入红辣椒丝翻炒至熟，最后放入熟芝麻炒匀即可。

[image: figure_122_9E7A0B531D0F4F99941DDFB64BA9AC1A]





菠萝　荤菜可口、肉质柔嫩

[image: figure_123_CC7555C4740E4F688601FAB1E93E27D3]


金色的童年记忆，不老的调味辅料。

适宜单品推荐

大部分肉类、水产类、菌菇类，如牛肉、鸡肉、虾仁等

适宜烹调方法

快炒、红烧、炖煮等

明星调味料理

菠萝炒牛肉、香辣菠萝鸡片、菠萝虾球、菠萝炒木耳、菠萝烧肉丸……

记忆中，一块块新鲜金黄的菠萝泡在盐水中，串着长长的竹签，这样的情形每到夏日，大街小巷里比比皆是。

菠萝也叫凤梨，原产于南美洲，是热带、亚热带地区著名的水果。约16世纪时菠萝从南美传入印度、马来西亚、非洲及东方各地。在我国，菠萝最初是由葡萄牙人带入澳门的，其后由澳门一路传至广东、海南等地。目前我国主要的菠萝产地除广东、海南外，还有广西、福建、云南、台湾等地。　

菠萝汁多味甜、营养丰富，除作为水果食用之外，菠萝也被加工成罐头、饮料、果酱、蜜饯、甜品、酥点等，甚至运用于各式菜肴中。菠萝算得上是在菜肴中“曝光度”最高的水果，从菠萝肉片到菠萝炒牛肉，再到菠萝油条虾、菠萝鱼片，都是非常受人欢迎的佳肴。

菠萝中含有一种叫菠萝朊酶的物质，有溶解纤维蛋白和血凝块的作用，能改善身体局部的血液循环，消除炎症和水肿，因此可以缓解荤类食物带来的负担，特别适合与牛肉、猪肉、鸡肉、海鲜类食物一起做成菜肴。

此外，菠萝含有的菠萝蛋白酶可以用于肉质嫩化剂。因此，炒制各种肉类时放入菠萝，可让肉质更加柔嫩可口。而且新鲜菠萝含水量高达85%，丰富的水分会让菜肴更加美味营养。菠萝香气馥郁，其香味中带有一种特别的甜美，故而使其成为中式菜肴中常用的水果辅料之一，在粤菜中尤其多见。菠萝调味效果一流，但是菠萝入菜前最好还是先用淡盐水浸泡一下，祛除涩味，且滋味会更甘甜，也便于烹调。




菠萝咕咾肉

材　料

五花肉200克，菠萝片150克，青椒片20克，红椒片30克，蒜末少许。

调　料

A.白醋100克，白糖50克，番茄酱2大匙，盐1/4小匙；B.醪糟、干淀粉、盐各适量，白糖少许。

做　法

1　将五花肉切成厚片，加入调料A拌匀，静置15分钟，再放入干淀粉里均匀上浆。

2　热油，放入五花肉片，以小火炸约3分钟，转大火再炸30秒后捞出。

3　再热锅，放入蒜末、菠萝片、青椒片、红椒片，以小火略炒，再加入调料B中剩余的调料拌炒均匀，放入肉片，以大火翻炒30秒即可。

[image: figure_124_EA9FF84E776346E4BDDD54FF3C3FF06F]





糖醋熘虾球

材　料

鲜虾仁300克，鸡蛋（取蛋清）、青椒、红椒各1个，菠萝、姜丝各适量。

调　料

盐、料酒、胡椒粉、酱油、干淀粉各适量。

做　法

1　青椒、红椒洗净，菠萝去皮洗净，均切块；虾仁洗净，加蛋清和部分酱油、料酒、胡椒粉、干淀粉拌匀；取剩余调料调成味汁。

2　油锅烧热，下姜丝、虾仁炒熟，捞出沥油；烧热余油，下入青、红椒块及菠萝块同炒，再加水、虾仁、味汁炒熟即可。

[image: figure_124_72A567443F5C4CCAB0D1EE6EE0C8C116]





菠萝鸡片

[image: figure_125_ED2EE870668145F2BC4929D8F6198E9B]


调味密码：

鸡肉+菠萝=色佳、味美

美味诱惑：

酸甜鲜爽

操作难易：

难○　中●　易○

材　料

菠萝半个，鸡胸肉200克，青椒、鸡蛋（取蛋清）各1个。

调　料

干淀粉1小匙，盐、白糖、料酒各适量。

做　法

1　青椒洗净后切片；菠萝去皮后也切成片（图①），并用淡盐水泡约半小时。

[image: figure_125_98C001466F9E4DF49CEB19BF445D2076]


2　鸡胸肉切成片，用干淀粉、蛋清、料酒抓匀腌渍约20分钟（图②）。

[image: figure_125_291D3BFCC22E47F1B6E29A000C96AB32]


3　油锅中倒入鸡肉片迅速滑散（图③），盛出；　锅留底油，下入青椒片、菠萝片翻炒，并加入盐、白糖调味，放入鸡肉片炒匀（图④）。

[image: figure_125_E22C9577971A407FB9AE80A4F68F852F]
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调味师傅独家秘诀

鸡肉肉质鲜嫩，加入菠萝调味，可以使鸡肉入味更深，味道显得更加独特。




茶叶　清香馥郁、腥腻除尽

[image: figure_126_87438F0AA01F4EACB2BD6A80018D745E]


清香可以除味、鲜爽可以增鲜、醇美可以提味。

适宜单品推荐

土豆、莲藕、黄瓜、圆白菜以及大部分肉类、水产类等

适宜烹调方法

快炒、红烧、炖煮等

明星调味料理

凉瓜龙井虾仁、龙井炒虾仁、绿茶炒饭、碧螺春炒鸡丝……

茶可入药，同样也可入食。《现代汉语词典》中把茶食解释为“糕饼、果脯等食品的总称”，这种解释更像是茶点，其实茶食不仅包括茶点，也包括茶菜。简单来讲，茶食就是用茶掺入其他食材制作成食物食用，即古代吃茶法的延伸。以茶入食，一方面可以用茶叶特有的清香味除腻，另一方面可通过茶中丰富的营养物质增加菜肴的营养价值和药用功效，对人体健康有益。

◎茶入炒菜：碧绿清香的茶叶，鲜嫩透亮的蔬菜或者鲜美醇香的肉食，二者或者三者搭配使得整道菜的滋味独特、清爽鲜美，令人爽口开胃。

◎茶入炒饭：火热干硬的炒饭里加入几片茶叶和少量的茶汤，给炒饭增香、添味，使得炒饭更加鲜爽、味美。

调味品的生活妙用

◎绿茶枕：泡过的茶叶通常都会被丢弃，然而茶渣却具有诸多妙用，比如可以晒干后填充枕头。绿茶枕具有强大的保健功效，可以抗病毒、抗辐射、降血压、养颜明目、清热解毒、保护视力、清脑安神等。

◎绿茶护眼：熬夜或睡眠质量不佳导致黑眼圈时，可以用纱布蘸绿茶水敷在黑眼圈处，每日1～2次，每次20～30分钟，可以有效消除黑眼圈。




龙井炒虾仁

[image: figure_127_D1A8B5F224A141FD9451E7DCB4A9C9EE]


调味密码：

虾仁+龙井=祛腥除味　　

美味诱惑：

清香鲜爽

操作难易：

难○　中○　易●

材　料

虾仁300克，龙井茶叶3大匙，鸡蛋（取蛋清）1个。

调　料

盐少许，干淀粉适量。

做　法

1　龙井茶叶先用1碗温水冲泡至软，再将茶叶和茶水分开盛放。

2　虾仁用蛋清、盐、干淀粉抓拌均匀，腌渍10分钟左右。

3　油锅烧热，下入虾仁过油，捞出备用。

4　另取净锅置于火上，倒入油烧热，将虾仁回锅，再加入龙井茶叶快速翻炒均匀，起锅前加入1大匙茶水炒匀即可。

调味师傅独家秘诀

虾仁具有水产品都有的腥味，加入龙井茶叶后则可有效地祛除腥味、增加香味。这是因为龙井茶叶馥郁清香、幽而不俗、醇厚甘和、鲜爽，具有祛味除腥的强大作用。

七嘴八舌烹饪心得

◎虾仁加入蛋清腌渍，可使口感更加鲜嫩、味道更加鲜美。

◎虾仁先过油略炸一下，可使虾仁外酥里嫩、香气逼人，但是油温不可过高，以免炸糊或炸焦。




碧螺春炒鸡丝

[image: figure_128_74CC59BB0A974FAD94CE246CD2AD2635]


调味密码：

鸡肉+碧螺春=茶香肉鲜

美味诱惑：

肉味鲜、香清雅

操作难易：

难○　中●　易○

材　料

碧螺春茶叶2克，鸡胸肉20克，绿豆芽100克，红辣椒、鸡蛋（取蛋清）各1个。

调　料

A.盐1小匙，干淀粉半小匙；B.盐、白糖、干淀粉各半小匙，苦茶油1大匙。

做　法

1　将碧螺春泡开（图①），茶叶和茶水分开。

[image: figure_128_2038E3C66F1146C49F83DCF189985768]


2　红辣椒切丝；鸡肉切丝（图②）后用调料A及蛋清拌匀，放入冰箱腌渍约30分钟。

[image: figure_128_B3A4EBA1D8024F708DFD6CD3718CB5E9]


3　油烧至三成热，将鸡丝、绿豆芽过油（图③）。

[image: figure_128_DAB0DD692FB3417BAE62BE5874029309]


4　锅中加1大匙苦茶油，炒香红辣椒丝，再加入鸡丝和绿豆芽，炒匀后加1大匙茶汤和剩余的调料B，最后加入茶叶炒匀即可（图④）。

[image: figure_128_6674D2010E9D4A9FBF015172E8780199]


调味师傅独家秘诀

鸡肉的肉质鲜嫩，加上碧螺春茶叶的清香淡雅、鲜爽甘醇，使整道菜肴更显鲜美。
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