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内容概要

　　《家庭膳食快速制作》详细介绍了原料快速加工法、快速烹调基本知识、快速冷菜与热菜烹调技
术、快速面食制作及快餐糕点小食品和家庭保健食品等内容。
从健康和快捷的角度出发，向读者介绍了数百种佐餐小菜、风味小吃、荤素菜肴及面食糕点等的制作
方法，并以现代医学及食品科学为依据，详细介绍了具有保健、治疗等作用的膳食及制作方法。
　　《家庭膳食快速制作》适合于一般家庭、饮食摊点快速制作膳食及低盐、低糖食品的制作，可作
为当代快速健康食品及营养科学的普及读物和家庭食品制作的小词典。
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一、原料快速加工法蔬菜加工法水产品加工法家禽加工法家畜加工法野味加工法干货快速涨发法干货
速发实例二、快速刀工技术快速刀工的意义快速刀工的要求快速刀工的技法三、快速烹调基本知识四
、快速冷菜烹调技术五、快速热菜烹调技术六、快速汤菜烹调技术七、快速甜菜烹调技术九、四季膳
食调配法十、泡菜制法十一、沙拉制法十二、怜惜速酱菜、腌菜制法十三、快速面食制作法十四、汤
菜烹制实例十五、菜肉膳食熟制实例十六、猪肉膳食烹制实例十七、牛羊肉膳食烹制实例十八、鱼虾
类膳食烹制实例十九、鸡、鸭、蛋、豆腐烹制实例二十、蔬菜烹制实例二十一、甜菜烹制实例二十二
、冷菜烹制实例二十三、风味小吃制作实例二十四、家常面点糕小食品制作二十五、家庭保健食品制
作方法

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<家庭膳食快速制作>>

章节摘录

三、快速烹调基本知识：1.烹调的作用：烹调，就是把生的食物加热制成熟食品，加入作料使其增加
美味以及色泽美观。
（1）灭菌一般生的食物原料，不论多么新鲜，总或多或少地带有一些致病的细菌或寄生虫。
但它们在温度达到85℃，一般都可以杀灭。
因此，烹调的第一个作用，是通过加热对食物杀菌消毒，使食物成为供安全食用的食品。
（2）分解使食物中的营养成分分解，便于人体消化吸收。
例如淀粉加热后一部分变成糊精，另一部分分解为糖。
（3）去异味牛肉、羊肉、水产品等往往有较浓的腥膻气味，通过加热只能除去其中一部分。
如果在加热时加入葱、姜、蒜、酒、盐、糖、花椒、大料等调料，就能更多地除去这些肉类或水产品
的腥膻味。
同时，有些肉类原料往往油腻过重，使人感觉腻口，在烹制这些原料时加入适当的调味品，也可以起
到解腻的作用。
（4）增进美味所有的调味品都有提鲜、添香、增加菜肴美味的作用。
特别是有些原料淡而无味，难以引起食欲，必须加入调味品或采取其他调味措施，才能成为佳肴。
例如豆腐、粉皮、萝卜等食物滋味都很清淡，只有加热时适当加入一些葱、姜、蒜、糖、醋等调味品
或把它们与鱼、肉等味浓的原料同煮，才可以使它们变得美味可口；又如鱼翅、海参、燕窝之类，基
本上也没有什么滋味，如果不与鸡汤或其他鲜汤一同烹制，就不能成为滋味鲜醇的珍贵食品。
（5）确定口味菜肴的口味是通过调味确定的。
例如，原料同样是肉丝，同样用“滑炒”的方法烹制，用烧“豆瓣鱼”的调味品调味，则成为口味香
、辣、咸、甜、酸的“鱼香肉丝”；以盐作主要调味品调味，则成为口味咸鲜的一般的“炒肉丝”。
又如，原料同样是黄鱼，同样用“烧”的方法烹制，以牛奶、盐等调味，则成为咸鲜的“白汁黄鱼”
；用酱油、糖等调味，则成为咸中带甜的“红烧黄鱼”。
可见，调味还是扩大菜肴花色品种和形成各种不同风味的地方菜系的重要手段。
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编辑推荐

《家庭膳食快速制作》适合于一般家庭、饮食摊点快速制作膳食及低盐、低糖食品的制作，可作为当
代快速健康食品及营养科学的普及读物和家庭食品制作的小词典。
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