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《100种好吃又好做的抹酱》

内容概要

《100种好吃又好做的抹酱》：现代人对饮食的要求不仅仅停留在对食物美味新鲜的追求，更希望能兼
顾健康养生。抹酱便是一种真正的无油烟料理，本书中介绍的每一款抹酱皆使用天然、健康并容易买
到的食材，从而远离超市中所售的抹酱中含有的反式脂肪、防腐剂和人工香料与色素等对人体有害的
添加剂。制作方法简单易操作，而制作工具在厨房中几乎都能找到，只需两三个步骤加上自己的巧思
就能创造出美味健康、变幻无穷的抹酱。食用时，直接涂抹在面包、吐司或是各种食材上，就可以变
化出一道道风味独特的健康小食。
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书籍目录

天然、健康新滋味无油烟、零失败的百变抹酱抹酱就要酱子吃抹酱制作工具团Chapter 1  经典基础抹酱
 话说奶油酱  基础酱料：奶油酱  延伸好酱——香蒜奶油酱、法式榛果酱、酪梨奶油酱、百里香奶油酱 
话说美乃滋  基础酱料：美乃滋  延伸好酱——酸黄瓜酱、菠菜色拉酱、香柚色拉酱、千岛色拉酱、山
葵色拉酱、香松美乃滋  话说奶油芝士酱  基础酱料：奶油芝土酱  延伸好酱——鯷鱼芝士酱、沙茶芝士
酱、综合芝士酱  话说酸奶酱  基础酱料：酸奶酱  延伸好酱——薏仁酸奶酱、水果酸奶酱、低脂色拉抹
酱  话说油醋酱  基础酱料：油酯酱  延伸好酱——甜椒酱、橄榄酱、蒜香茄子酱、西红柿芝士油醋酱  
话说蛋奶酱  基础酱料：蛋奶酱  延伸好酱——薄荷酱、抹茶红豆酱、枫糖咖啡酱、香兰卡士达  话说奶
酥酱  基础酱料：奶酥酱  延伸好酱——奶酥肉脯酱、椰香奶油酱、芋香奶酥酱、朗姆葡萄奶酥酱  话说
花生酱  基础酱料：花生酱  延伸好酱——鱼松花生酱、黑芝麻花生酱、蒜味花生酱  话说芝麻酱  基础
酱料：黑芝麻酱+白芝麻酱  延伸好酱——味噌芝麻酱、炼乳芝麻酱、蒜味芝麻酱、养生芝麻酱  话说
豆腐乳酱  基础酱料：豆腐乳酱+延伸好酱——豆腐乳泥辣酱、罗勒腐乳酱  话说巧克力酱  基础酱料：
巧克力酱  延伸好酱——栗子巧克力酱、榛果巧克力酱、香蕉巧克力酱  话说焦糖酱  基础酱料：焦糖酱
 延伸好酱——焦糖苹果酱、焦糖核桃芝士酱、焦糖布丁酱Chapter 2  清爽乐活抹酱  单品果酱——草莓
果酱  柿子果酱、金枣酱、奇异果果酱、桑椹果酱  复合果酱——祁门红茶苹果酱  百香蜜蕉果酱、红酒
西洋梨果酱、西红柿梅子酱  蔬食酱——莎莎酱  墨西哥花豆洋芋酱、和风秋葵山药酱、酪梨芥末籽酱
、豌豆酱  玉米松子酱  香槟葡萄地瓜酱、西兰花塔塔酱、鲜菇抹酱、南欧茄酱Chapter 3  背叛传统新新
抹酱  东亚融合风——日式味噌酱、明太子抹酱  昆布柴鱼酱、泡菜色拉酱、葱花纳豆酱、黄豆酱  欧陆
经典风——法式鸡肝酱  罗勒松子酱、烟熏鲑鱼酸奶酱、蜂蜜芥末籽酱  本土好风味——菊岛小管辣酱  
腐乳豆瓣酱、雪菜肉未酱、剥皮辣椒酱、香葱酱  红糟肉酱、鲕鱼海苔酱、XO酱、桂花蜂蜜酱  健康暖
身风——芦荟蜂蜜果酱  蔓越莓莲子酱、南瓜枫糖酱、姜汁地瓜酱、杨桃葡萄柚果酱  蜂蜜杏仁酱、桂
圆红枣酱、面茶酱、椰枣核桃酱
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章节摘录
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编辑推荐

《100种好吃又好做的抹酱》：天然、健康新滋味  无油烟、零失败的百变抹酱！

Page 6



《100种好吃又好做的抹酱》

精彩短评

1、简单好吃的抹酱~非常想实践
2、马上就要到夏天了，这本书用着就正好。书中的抹酱都不油腻，与其他食物搭配着吃，即便是单
调的食物，它的口感也会变的很丰富啊。最主要的是，其中的制作过程写的蛮清楚的，操作起来也方
便，比较适合我这种不经常下厨的人~~~哈哈~~
3、收到后粗粗的看了一下，感觉好还，还没开始实践，等实践完再来续评。
4、种类很多，但是没有完整的介绍方法。适合看一下就好。作用不大
5、当当不错！希望提高产品质量的把关。
6、以日式抹酱为主，有些材料有些难买或是从未吃过或口味不适应。但是抹酱保质期很短，所以一
定是吃新鲜的~从来都不喜欢草莓酱奇怪的人工合成的味道，自己做的话，甜度也能控制，味道也很
纯正~
7、内用挺实用的，很和我的口味
8、不错，而且书散落成单片的，便于收藏和单体携带~
9、帮人买的，还不错，读读还行啦。
10、在书店看好了才**当买的，内容很丰富，是一本值得购买和收藏的书，满心期待的，快递也很快
，可是我运气不好，发来的书很旧，而且有好多掉页了，想换货，才发现当当没有在线客服的，在换
货的过程，要上传相片，但是上传了好几次都说不行，搞半天，还是不换了，第一次要这样的情况，
还是希望他们检查一下再发，也是第一次在评论写和内容无关的事，抱歉了。
11、这本书里面的内容还可以，就是装订很差，收到后翻了几页，里面很多掉页了，好几张掉下来
12、我挺喜歡的 有機會可以試試
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