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内容概要

　　尚锦文化编写的一本关于百道索菜精品，教你学会制作各种美味的菜，方法简单，可供广大美食
爱好者参考。
《精品素菜101道》包括：蒜炒苋菜、花仁辣白菜、蒜蓉油麦菜、麻酱油麦菜、蒜蓉西兰花、白灼娃娃
菜、香辣圆白菜、醋溜白菜、麻辣茼蒿、栗子烧白菜、粉蒸茼蒿、红烩菜花、红泡菜、炝炒空心菜、
素炒三丝、拌三样、三鲜豆苗、菠菜粉丝、凉拌海带、泡包菜等。
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书籍目录

叶类　美味渍白菜　蒜炒苋菜　花仁辣白菜　蒜蓉油麦菜　麻酱油麦菜　蒜蓉西兰花　白灼娃娃菜　
香辣圆白菜　醋溜白菜　麻辣茼蒿　栗子烧白菜　粉蒸茼蒿　红烩菜花　红泡菜　炝炒空心菜　素炒
三丝　拌三样　三鲜豆苗　菠菜粉丝　凉拌海带　泡包菜　凉拌黄花菜　蜜汁白果　手撕莲白瓜果类 
卤水花生　空心菜梗炒玉米粒　三丁玉米　松仁玉米　青椒茄条　苦去甘来　酱爆茄子　炝拌黄瓜　
烧汁西葫芦　鱼香丝瓜　白果冬瓜汤　三色冬瓜丝  杂粮南瓜饭根茎类　白灼芦笋　清炒芦笋　干烧
冬笋　卤水笋尖　香椿苗拌竹笋　雪菜春笋　油焖春笋　春笋炒豌豆　百合黄花菜　百合甜豆　酱香
炒莴笋　凉拌莴笋　木耳烧山药　拔丝山药　什锦山药粒　醋熘土豆丝　橙汁山药　香辣甘蓝　洋葱
烧番茄　千煸藕条　蓑衣萝卜_　海苔拌水萝卜　凉拌蕨菜豆类  煎豆腐烧扁豆  醋熘黄豆芽  芹黄拌豆
干  炝炒黄豆芽  五香蚕豆  香辣蚕豆  农家炒豇豆角  家常酥碗豆  开胃毛豆  黄豆芽烧豆泡  红烧豆泡  红
烧腐竹  鲜蘑腐竹  尖椒炒豆皮  清炒四季豆  豆皮卷  豆干拌花生米  洋葱炒豆干  泡豇豆炝腐丁  油豆腐炒
小白菜  香椿拌豆腐  番茄烧豆腐  雪里蕻炖豆腐  韭黄炒素鸡菌类　香菇荷兰豆　香菇油菜　鲜炒香菇
　西兰花烧双菇　葱爆木耳　鲜蘑扒菜心　烩素什锦　鲜芦猴头菇　炒平菇　素炒鸡腿菇　豌豆尖扒
蟹味菇　杭椒炒蟹味菇　蟹味菇炒丝瓜　榛蘑茄子干　榛蘑炒西芹　百合拌金针菇　香油金针菇
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章节摘录

叶类叶类蔬菜是我国膳食中钙、胡萝卜素、铁、核黄素、抗坏血酸及纤维素等的主要来源。
叶类蔬菜几乎是人人每餐必备的菜肴，在我们餐桌上常见的叶类蔬菜就有圆白菜、菠菜、油麦菜、茼
蒿、包菜等。
它们都含有哪些营养成分？
怎样烹饪能最好的吸收其营养呢？
1.圆白菜圆白菜中的膳食纤维含量丰富且粗糙，所以消化功能不佳、脾胃虚寒或腹泻的人最好少吃；
圆白菜富含叶酸，孕妇、贫血患者适合多吃；圆A菜对血糖、血脂有调节作用，是糖尿病患者和肥胖
者的理想食品。
圆白菜含维生素C多，若存放时间长，维生素C会被大量破坏，所以最好买后尽快食用。
圆白菜要先用大火炒至菜叶出水变软，加点水盖上锅盖用小火焖煮至熟，才能将甘甜味完全发挥。
2.菠菜菠菜含有丰富的维生素C、β-胡萝卜素和铁质，有助于预防感冒、贫血及高血压等疾病。
菠菜适合快炒和煮汤，由于含有草酸，有一些涩味，可用盐水汆烫约1分钟，就可有效消除涩味。
菠菜的红色根部也可一起食用。
另外，炒菠菜除了要大火热油、油要多一些外，在油中先加盐，再放菠菜，可使菠菜熟得更快。
3.油麦菜油麦菜质地脆嫩，口感清香，略带一种独特的苦味。
它含有大量的钙、铁、蛋白质、脂肪、维生素A、维生素B1、维生素B2等营养成分，所含的膳食纤维
也十分丰富，具有降低胆固醇、治疗神经衰弱、清燥润肺、化痰止咳等功效，是一种低热量、高营养
的蔬菜。
烹饪时要注意保持油麦荣鲜、嫩、脆的口感和特有的风味，快炒速成是关键。
4.茼蒿茼蒿中含有特殊香味的挥发油，有助于宽中理气，消食开胃，增加食欲。
其丰富的粗纤维有助肠道蠕动、促进排便，达到通腑利肠的目的。
茼蒿含有丰富的维生素、胡萝卜素及多种氨基酸，并且气味芳香，可以养心安神、稳定情绪、降压补
脑、防止记忆力减退。
烹饪茼蒿时，采用氽汤或凉拌的方式，有利于胃肠功能不好的人。
茼蒿中的芳香精油遇热易挥发，这样会减弱茼蒿的健胃作用，所以烹调时应注意旺火快炒。
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编辑推荐

《精品素菜101道》由中国纺织出版社出版。
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