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内容概要

　　《最想学会的家常菜》包含160道好吃好做的菜品，有海鲜菜品、美味凉拌菜、烧烤铁板菜肴、鲜
香小炒、面饭汤品等。
还特别附有常见水产如鱼、蟹、虾、贝类等的处理方法，以及常见的水产的产季和适合的烹饪方法。
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章节摘录

版权页：   插图：    铁板蟹肉 材料 ①蟹腿肉300克、甘薯粉适量 ②胡萝卜30克、玉米笋30克、荷兰豆30
克 ③洋葱丝20克、辣椒（切斜片）1个、蒜（去皮切片）5瓣、嫩姜丝10克 调味料 ①铁板汁（做法见
第8页）1 00毫升、黑胡椒粒]小匙、水50毫升 ②水淀粉适量、奶油1小匙 准备 1 胡萝卜去皮切片，玉米
笋切斜段，荷兰豆摘除头尾及粗纤维。
 2 辛香料洗切完成，放入备料桶中：铁板汁做好。
 制作 1 蟹腿肉均匀沾裹上甘薯粉，静置3分钟，再放入180℃油锅中，以大火炸至外皮金黄，捞起沥干
油分：材料②用滚水烫熟，捞起沥干。
 2 将铁板放在炉上以大火烧热（约需3分钟）。
 3 同时另起油锅，爆香材料③，加入调味料①煮滚，放入做法①材料煮滚，以水淀粉勾芡后熄火。
 4 将奶油放在烧热的铁板上，待奶油融化，用钳子把铁板夹到木制底座上，再将做法③盛入铁板中即
可。
 铁板羊肉 材料 ①羊肉片250克、色拉油1大匙、淀粉1小匙 ②胡萝卜30克、玉米笋30克、荷兰豆30克 ③
洋葱丝20克、辣椒（切斜片）1个、蒜（去皮切片）5瓣、嫩姜丝10克 调昧料 ①铁板汁（做法见第8页
）100毫升、黑胡椒粒1小匙、水50毫升 ②水淀粉适量、奶油1小匙、酱油1小匙、白胡椒粉1小匙 准备 1
羊肉片加入1大匙色拉油、1大匙水、1小匙酱油、1小匙白胡椒粉、1／2个蛋清（分量外）拌匀，冷藏
腌渍入昧。
 2其余备料法请参考本页的铁板蟹肉。
 制作 将腌过的羊肉片沥干，加入淀粉抓拌均匀，以滑油方式将羊肉片滑至七分熟（做法见第62页），
捞起沥干油分：后续做法请依照本页的铁板蟹肉。
 铁板虾仁 材料 ①虾仁250克 ②胡萝卜30克、玉米笋30克、荷兰豆30克 ③洋葱丝20克、辣椒（切斜片
）1个、蒜（去皮切片）5瓣、嫩姜丝10克 调昧料 ①铁板汁（做法见第8页）1 00毫升、黑胡椒粒1小匙
、水50毫升 ②水淀粉适量、奶油1小匙 准备 1 虾仁去肠泥后洗净，泡水冷藏备用。
 2 其余备料法请参考第66页铁板蟹肉。
 制作 虾仁用滚水汆烫至变红，捞起沥干：后续做法请依照第66页铁板蟹肉。
 铁板鱿鱼 材料 ①中等大小的鱿鱼300克 ②胡萝卜30克、玉米笋30克、荷兰豆30克 ③洋葱丝20克、辣椒
（切斜片）1个、蒜（去皮切片）5瓣、嫩姜丝10克 调味料 ①铁板汁（做法见第8页）100毫升、黑胡椒
粒1小匙、水50毫升 ②水淀粉适量、奶油1小勺。
 准备 1 鱿鱼洗净去薄膜，在内面划上交叉刀纹后切成长条片状，泡水冷藏备用。
 2 其余备料法请参考第66页铁板蟹肉。
 制作 鱿鱼用滚水汆烫至卷起，捞起沥干：后续做法请依照第66页铁板蟹肉。
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编辑推荐

《最想学会的家常菜》编辑推荐：图文解说食材处理秘籍，详细剖析常用酱汁配方。
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