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EDITOR 编辑序�

料理讲究秘诀，�烹调没有疑问！ 

没有正式学过做菜， 我的做法正确吗？ 

鱼怎么煎才不会破皮？如何煎出漂亮的荷包蛋？为什么我的菜老是 

炒太咸？盐放太多时， 我又该怎么补救…… 

小编相信厨房新手都会有这样的困扰， 

因为做菜对你我来说， 

本来就是一件艰难的任务！ 

每次兴致勃勃地做菜， 却老是搞得人仰马翻、 大家避之唯恐不及… 

不过没关系， 大家可别就此灰心喔！ 

因为这些容易出错的地方， 

其实是大家都会犯的错误， 

绝对不是单为你一人而设的陷阱咧！ 

因此只要充分了解本书所教您的作法与诀窍， 

您会发现做菜一点都不难， 

因为只要掌握住那一点小撇步， 

您也可以晋身料理达人， 并在厨房度过与家人最欢乐的时光…… 



AUTHOR 作者序 

厨房之所以带有凝聚家人感情的神奇魔法， 无非因为它是孕育一道道佳 

肴的地方； 而这些菜肴本身除了色、 香、 味的吸引力之外， 营造的是更多的创 

意与对家人的关爱。 

厨房的新手在学做菜之前， 一定都有一大堆问题想要去问、 去了解， 毕竟 

对这些有心人来说， 做菜就像是新生儿学走路甚至学说话一样， 需要技巧与 

媒介， 因为有好的指导者， 才能达到事半功倍的效果。 就拿调味料来说吧， 份 

量或许就只是那小小的一瓢， 但却在料理中成为不可或缺的 “关键少数” ； 因 

为它不仅左右菜肴整体的风味，更能让平凡的菜式，摇身一变成为人间美 

味……

随著职业妇女的增加， 这个世界增加了好多所谓的快速料理， 虽说便于 

烹调及进食， 却也让大家逐渐忘记了与 “食材” 接近时， 所能带来的极大乐趣！ 

其实烹调就是厨师与食材的一场对话， 从材料的选购、 处理以及烹调， 只有彻 

底认识它， 您才能真正去掌握并进而驾驭它， 做出来的菜肴也才能称得上是 

美味！

这就是编纂这本书的初衷， 希望能将大家多年来的烹调心得， 透过最简 

单的文字叙述， 让再青涩的新手也能轻松做一手好菜。多年来， 我总是不厌 

期烦地说： “做菜可是会上瘾的！” ， 因为能够为心爱的家人烹调一桌桌美味 

又营养的佳肴可说是一种幸福； 所以不要再视做菜为畏途， 因为只要观念正 

确、 掌握技巧并用对方法， 其实您也可以是一位料理达人！ 

衷心希望这本书的出版， 能够为有心学做好菜的您和我， 带来更多的幸 

福、 美满与健康的日子…… 

海歌�

做菜——赏心悦目的人生乐事…… 



Part 1 

料理前一定要懂的常识�

0�01�~0�3�4  
调味料与酱汁对一道佳肴能起多大的作用？足以让原本平淡 

无奇的食材， 就此变得丰富、 有趣起来！这其中的奥妙之处， 就在于 

如何驯服味蕾的刁蛮任性。 想尝一尝您的味蕾 “被征服” 的滋味吗？ 

不妨接着往下看吧！ 

酱汁·调味料：

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com
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新手 
做菜 How To 

Cooking ? 

房 厨 
秘 籍 

&�
菜炒太咸时，�怎么办？�

一般新手在做菜时最容易碰到的，�就是突然摆下太多的盐，�以致炒出�

来的青菜味道太咸，�此时可以打一只鸡蛋进去，�咸味就会减轻了。�另外还�

可加一些食醋或是砂糖来补救，�也可解掉食盐的咸味喔！�

使用调味料�

调味料是从渗透性弱的开始添加，�调味顺序则为糖→盐→醋→酱。�

调味料的添加，�从渗透性弱的开始 

调味料的添加， 一定要从渗透性弱的开始， 例如炒菜时先放糖， 再放 

盐、 醋、 酱油等， 否则蛋白质凝固后， 就会使糖很难渗入食材中。而有香 

气的调味料， 因为也受不了高温的烹煮， 因此不要太早投放， 以免香气逸 

失。 

菜肴过咸或太辣，�怎么补救 

煮汤时若多放了盐， 可以用干净的布包些面粉或是马铃薯片， 放到 

汤里面一起煮一下， 汤中盐分就会被吸收， 汤就不会那么咸了！另外， 炒 

菜太辣， 可以打一只鸡蛋或是加一些豆豉下去拌炒， 辣味也会减轻一些。 

材料的搭配有诀窍 

在量的调配上， 应主料多而配料少， 切勿喧宾夺主； 质的搭配上， 则 

是同性质的材料要配在一起， 如质软的材料就配一样是质软的材料， 否 

0�1�
调
味
料
的
选
购�&

�

使
用
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则火候很难掌控。而在颜色上， 颜色相近的材料搭在一起比较恰当。 

至于味道的搭配上， 就要把握两项原则， 一是尽量保持或突显主料 

的味道， 例如主料味道清淡， 那配料就选鲜美些的； 但是若主料味道比 

较鲜美， 那配料就尽量挑清淡些的来陪衬。第二项原则是材料须对味， 

味道浓且较油腻的材料， 就要挑清淡新鲜的材料互相搭配， 才能相得益 

彰。 

一定要知道的调味原则 

在炖煮食物时， 记得要在食物将熟之际再加入调味料； 而若是煸炒 

食物， 则要快速调味， 例如粉料直接撒在食材上， 酱油或醋则从锅边淋下 

去。调味料最好能加一点液体， 像是水或高汤来混合， 比较容易使材料 

均匀入味； 而醋渍食物或浸泡过的料理， 则最好在吃之前再拌入调味料， 

以免调味太早会使食物出水。 

料理时要添加多少水才恰当 

其实在烹调食物时， 或多或少都得添加一点清水， 而水量的多寡如 

何掌握， 以下三个方向可供大家参考。 

其实指的就是水量比食材少一点， 加入的水量大约是加到可让食材 

的顶部冒出一点点的程度， 因为这样不仅食材不会在锅里跳动， 也不会 

煮到中途食材就破碎。 

指的是水要加到淹过食材， 顶部不能露出， 最常使用在炖煮干货时。 

要加入大量的清水， 让食材沉入锅底的程度， 一般用在小火慢炖的 

烹调情况。 

调味料的选购&使用�1-1
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新手 
做菜 How To 

Cooking ? 

房 厨 
秘 籍 

基本调味顺序：�糖、�盐、�醋、�酱。�

其实这种调味顺序是有科学根据的，�不仅能让菜肴风味更佳，�在食�

材的口感上也会更显细致。�一开始加糖是为了让食材软化，�由于糖不易�

渗入食材中，�所以可以优先加入。相反的若是一开始就先放盐，�反而会�

使食材的组织凝结，�口感变差，�因此建议在食物的汤汁煮沸后再放盐。�

而料理时若一开始就添醋，�会使菜肴产生醋酸味，�酱油或是其他酱�

料亦然，�都会让食材的风味尽失。基本上，�在烹调的过程中，�只要掌握�

以上原则添加调味料，�应该就不会出错了。�

砂糖�

砂糖的渗透性弱，�加上有助软化食材，�所以调味顺序摆第一。�

糖铺锅底，�煎鱼不粘锅 

在油烧开前放进适量的糖， 再把鱼放上去煎， 就能保证鱼皮不粘锅 

底， 煎出来的鱼完整又漂亮哟！另外在做鱼丸或炒鱼片时加一点糖， 也 

能保持鱼体的完整， 不碎散。 

炒菜时加糖，�去除蔬菜酸味 

炒菜时往往会添加一些酱油调味， 但是酱油中的糖分会挥发， 菜便 

会显得有点酸味， 这时可以再添加一点砂糖， 菜就不会再冒酸味了。 

炒菜时被辣椒呛到，�喝点温糖水就�OK 

若是在煮菜时被辣椒呛到， 赶紧冲一杯糖水徐徐服下， 即可缓解因 

辛辣产生的种种不适哟！
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红糖&白砂糖的不同之处 

基本上都是同一种原材料加工而成的， 差别主要在 “糖蜜” 的含量和 

加工精制的程度不同， 例如白糖比红糖更加纯化， 也就是蔗糖含量高； 而 

红糖因为仍含有少量矿物质及有机物， 所以营养价值比白砂糖高。 

至于目前市面上号称所谓的“粗糖”或“未精制糖” ， 其实就是分 

蜜糖， 这是红糖经过蒸汽清洗、 再结晶、 离心分蜜两次得到的淡褐色 

糖晶。 

哪一种糖的甜度最高 

含有杂质的红糖口感较甜， 而纯度高的白糖， 甜度反而没有这么高， 

所以白糖及冰糖最适合加在咖啡或红茶中调味， 而红糖则有其特殊的风 

味， 煮红豆汤、 调豆沙、 蒸甜年糕等都可以使用， 可让甜味及香气皆有很 

好的发挥。 

红糖、�砂糖、�方糖、�冰糖，�差别在哪 

其差别在于这几种糖的精致度及加工程度的不同。冰糖及白糖的 

蔗糖纯度最高， 纯度可达 99.6%以上， 冰糖更超过 99.9%。一般的砂糖则 

含有少量矿物质及有机物， 因此带有颜色。至于红糖， 精致程度不高， 因 

此蔗糖含量较低， 颜色很深， 但也因此含有较多的维生素及矿物质。 

什么是白棉糖 

白棉糖其性质与白砂糖差不多， 由于是粉末状， 易粘结成块， 故红案 

做菜使用较少， 而白案制作面点馅心时使用较多。其黏性较强， 故作为 

点心的糖粉比白砂糖好。白棉糖极易溶于水， 因而也适宜做拔丝菜。 

百合巧饮 
（1 人份） 

材料 

百合、 决明子各2大 

匙； 水500 毫升； 冰 

糖 1 小匙。 

做法 

百合泡温水约 

30 分钟，捞起、 

沥干水分备用。 

用纱布袋将泡好 

的百合及决明子 

包起来，加入适 

量清水，放入电 

饭锅煮熟。 

食用时捞出布 

包、加入冰糖调 

味即可。 

调味料的选购&使用�1-1
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新手 
做菜 How To 

Cooking ? 

房 厨 
秘 籍 

红糖是女性的保健佳品 

红糖富含多种人体必需的氨基酸， 而且容易被吸收， 尤其铁元素丰 

富， 是女性保健的佳品良药。产后的妇女每天食用适量的红糖， 不仅可 

增加身体营养， 而且还有补血、 益气的功效。另外， 食用红糖还有促进血 

液循环， 活血舒筋， 暖脾健胃， 化淤生新的功效。 

如何还原受潮、�变硬的糖 

在糖罐盖上一块湿布， 让表面重新受潮， 使砂糖散开； 亦可在糖罐中 

放几块柑橘类的水果或是苹果、 梨子， 也可收到同样的效果。 

如何驱逐糖罐中的蚂蚁 

在糖罐周围放几块旧橡皮或是橡皮筋即可预防， 至于已经爬进糖罐 

中的蚂蚁， 可以在糖罐中央插一根竹筷， 蚂蚁就会成群结队地爬上来了。 

猪油加糖炼制，�可延长保存时间 

可在炼制猪油后， 趁油未冷凝之前， 以每 500 克猪油加 50 克糖的比 

例拌入砂糖， 就能使猪油长期保存清香与鲜味喔！ 

糖的妙用大公开�

（1）�鱼易成型，�鱼皮不粘锅。�

（2）�让蘑菇更美味。�

（3）�轻松剥除板栗内皮。�

（4）�轻松去除辣味。�

（5）�去除蔬菜苦味。�

（6）�缩短发面时间。 

牛奶麦片粥 
（1 人份） 

材料 

燕麦片3大匙； 牛奶 

100 毫升；鸡蛋 1 

个； 水200 毫升； 白 

砂糖 40 克。 

做法 

先将100 毫升的 

清水煮滚，转小 

火并放入燕麦 

片，待搅拌均匀 

后再倒入牛奶并 

再次加热。 

蛋 打 匀，加 入 

100 毫升开水拌 

匀，再慢慢加入 

做法 1 中。 

待水滚，加入白 

砂糖调味即可。
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食盐�

烹调前用盐腌肉或鱼，�不仅肉质更嫩，�鱼肉也容易定型。�

食用盐的种类&选购 

架上陈列各式各样、 粗细不同的白盐， 不仔细分辨， 您可能还不知道 

有些盐是不能吃的， 例如工业用盐， 吃太多会让人智力衰退， 严重更会致 

命。因此在选购上， 还是尽量挑选有信誉的品牌， 不选购来路不明的食 

盐。而在种类挑选上， 可以选购低钠盐作为日常调味之用， 咸度一样， 但 

是去掉了容易诱发文明病的 “钠” ， 既可持续享受美味， 也不用担心健康 

受到威胁， 还可选购碘盐。 

菜炒太咸了，�怎么办 

炒菜太咸时可以打一个鸡蛋进去， 咸味就会减轻了； 另外也可加一 

些食醋补救， 或是加一点砂糖， 即可解除咸味。 

适度加盐，�甜食的甜味更突显 

在做甜食时添加用量为糖的 1%的食盐， 可以达到 “以咸助甜” 的功 

效， 让食物更美味可口。 

所谓�“适量”�的盐，�指的是多少 

在食谱书中常出现所谓的 “适量” ， 其所指量的究竟是多少常让料理 

新手摸不着头绪。其实不论是 “适量” 或是 “少许” ， 指的就是用大拇指与 

食指抓起来的分量， 在烹调肉类食物时若用上这个字眼， 基本上就是希 

望能在食材表面均匀抹上一层薄薄的盐； 而若是在料理的最后附注“加 

入适量的盐调味” ， 指的就是按个人口味的喜好酌加食盐调味即可。 

调味料的选购&使用�1-1
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