
第一图书网, tushu007.com
<<好吃易做百姓菜>>

图书基本信息

书名：<<好吃易做百姓菜>>

13位ISBN编号：9787501980871

10位ISBN编号：750198087X

出版时间：2011-5

出版时间：中国轻工业出版社

作者：阿朵

页数：159

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<好吃易做百姓菜>>

内容概要

本书根据现代人的保健需求，推荐了补心养血、润肺清火、降压降脂、健脾养胃、安神补脑、提升免
疫、延缓衰老、美容养颜等多种功能性养生菜，指导您对号入座，方便选择。
每道菜除常规的食材和做法外，加入准备时间和烹饪时间，突出省时易做的效果。
本书用详尽的讲解，清晰的分部操作图和贴心的入厨经验，引导大家制作出美味养生菜。

本书是作者在日常总结的烹饪方法的基础上，与多位厨艺大师沟通探讨，并经过反复试吃多次精进后
所作，书中的菜品没有繁琐的烹饪步骤，没有看不懂的专业术语，没有含糊不清的用量，用详尽的讲
解，清晰的分部操作图和贴心的入厨经验，引导大家在自家餐桌上呈现美味佳肴。

 本书与《好吃易做家常菜》《好吃易做大众菜》为同一系列，每本书都有近千张步骤图，一学就会。
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作者简介

阿朵：资深自由撰稿人，长期从事健康、美食、美容等生活类图书的创作。
曾在跨国保健品护肤品和孕婴用品公司工作多年，在从新新煮妇升级为新妈妈的过程中，开始回归家
庭，乐于不断探索料理菜肴的趣味，并从中感受生活中平静的幸福。
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书籍目录
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11 淮山双莲白米粥
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章节摘录

版权页：插图：益气补血 养心安神珊瑚藕片准备时间：8分钟烹饪时间：5分钟藕300克，红椒30克，
黄椒30克。
白醋40毫升，白糖40克，盐3克。
1.藕洗净，去皮（图1），切片（图2），放入淡盐水中浸泡一下备用。
2藕片在开水中焯一下，捞出过凉装盘。
3.红椒和黄椒分别洗净，去蒂去子，切丁，放在藕片上。
4.碗中倒入白醋（图3）、白糖和盐搅匀后，浇在藕片和红黄椒上，搅拌均匀即可。
操作要领：藕切好后，放入淡盐水中浸泡一下，再用清水洗净，这样炒出来的藕不会变色。
养生方：在块茎类食物中，藕含铁量较高，有缺铁性贫血症的人应多吃藕。
清芥木耳准备时间：5分钟烹饪时间：5分钟干木耳15克。
蒜末30克，醋20毫升，芥末3毫升，盐4克。
1. 干木耳提前用温水泡发，择去根部，撕成小朵（图1），入开水焯一下，捞出装盘（图2）。
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编辑推荐

《好吃易做百姓菜》吃出美味，更要吃出健康，补心养血、润肺清火，降压降脂⋯⋯用最常见的食材
做老百姓的健康当家菜。
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