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内容概要

　　《我们最爱吃的家常菜》精选了153道中国广泛流传的家常菜，按照主料划分为果蔬类、禽蛋类、
海鲜类、汤饮类和主食类五个部分。
本着原料购买方便、操作简易的原则，各道美味均能满足中国人居家生活的要求，符合中国大众的饮
食习惯，是小康生活的佐餐指南。
　　《我们最爱吃的家常菜》力求突出民族文化特色，配以各类生活小常识、营养常识以及相关的文
化典故，让你在品尝民族美食的同时，感受蕴含其中的饮食文化。
另外，精美的图片插图、精致的页面设计更会让你耳目一新，大饱眼福。
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作者简介

武新胜、男、大学文化，烹饪高级技师，讲师。
1995年参加工作以业，长期从事餐饮教学及管理式作，先后发表十余篇有关餐饮业的论文。
2001年参编劳动部组织的烹饪岗位职业技能考试教材，2005年被河南省人事厅聘请为河南省烹饪技能
考核考官。
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章节摘录

书摘肉茸波菜    特点：    形状整齐，白中透绿，口味成鲜，滑嫩适口。
    主料：菠菜    辅料：猪里脊肉、肥膘肉    调料：蛋清、猪油、清汤、香油、盐、味精、湿淀粉    做法
：    1．将菠菜择洗净，裹匀面粉待用；猪里脊肉与肥膘肉同用刀剁成茸，加蛋清、适量水和湿淀粉调
匀成湿里脊糊。
    2．锅内放水，烧开，菠菜放入里脊糊中拖匀，下入锅中氽熟捞出。
    3．锅内放油烧热，下入蘸上蛋清的菠菜，油煎至两面呈金黄色时，捞出沥干；锅内加适量清汤烧开
，再加菠菜，待汤开后撤味精、盐，少许湿淀粉勾芡，淋入香油，翻炒出锅装盘。
        生活小常识——与菠菜相克的食物    菠菜与豆腐    菠菜含有叶绿素、铁等，还含有大量的草酸。
豆腐主要含蛋白质、脂肪和钙。
二者一锅煮，会浪费宝贵的钙。
因为草酸能够和钙起化学反应，生成不溶性的沉淀。
这样损失了一部分钙，人体就无法吸收了。
    因此，为了保持营养，一是将菠菜和豆腐分餐，这样就不会起化学反应了。
二是可以先将菠菜放在水中焯一下，让部分草酸溶于水，捞出来再和豆腐一起煮就行了。
        菠菜与鳝鱼    鳝鱼的食物药性味甘大温，可补中益气，除腹中冷气。
而菠菜性甘冷而滑，下气润燥，二者食物药性的性味功能皆不相协调。
而且鳝鱼油煎多脂，菠菜冷滑，同食也容易导致腹泻，所以二者不宜同食。
    P33
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媒体关注与评论

书评本书精选了最受人们欢迎的153道贴心贴胃的家常菜，并详细介绍了各种菜的必备材料、制作过程
和基本特点。
同时，每一道菜都配以精美的图片，力争做到图文并成，简单易学，是一本有色有味的美食读物。
     另外，本书还介绍了各种实用而有效的生活小常识，是我们幸福生活不可或缺的好助手。
     五谷为养、五果为助、五畜为益、五满为充。
                                                           ——《黄帝内经》    药补不如食补。
                                                           ——民间谚语    烹饪加工，就要依顺和突出食物的个性特点，不掩盖，不
扭曲，不残损，不做作。
保持其个性，呈现其真味。
只有真情、真味，才感人，才悦人，才能给人以美的享受。
                                                           ——美食论    品尝简单美味的家常菜，吃出幸福健康的好生活，153道精
美家常菜肴的完美展现。
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编辑推荐

品尝简单美味的家常菜，吃出幸福健康的好生活。
本书精选了最受人们欢迎的153道贴心贴胃的家常菜，并详细介绍了各种菜的必备材料、制作过程和基
本特点。
同时，每一道菜都配以精美的图片，力争做到图文并茂，简单易学，是一本有色有味的美食读物。
    另外，本书还介绍了各种实用而有效的生活小常识，是我们幸福生活不可或缺的好助手。
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