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内容概要

王其胜主编的《最好吃的营养小炒》将家常食材分为畜肉类、禽蛋类、水产类、蔬菜类、菌豆类这五
大类，这些食材怎样合理摄入呢？
如何减少炒菜对营养成分的破坏？
如何通过最科学的炒制方法让营养升级？
如何搭配原料才能炒出最有营养的菜肴？
如何把各种小炒烹制得色香味俱全？
如何为家人制订种类多样、营养均衡的食谱搭配方案？
这些与日常生活、家人健康密切相关的问题，在本书中都能找到答案。

本书所选小炒，均由营养专家精心挑选，不但富含人体所需要的多种维生素和各种微量元素，而且还
具有保健、美容、塑身、疗疾等多重功效，给你和你的家人最基本、最有力的保障。
同时，所选小炒口感十足、色泽鲜亮，且有多重搭配方式，定会给你和家人带来全新的独特享受，成
为全家人最爱的营养美味。
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作者简介

王其胜，饭店管理，大专，现任解放军总后勤部金玖大厦行政总厨、技术总监，高级烹饪技师，北京
烹饪大师，中国药膳大师，国际烹饪大师，餐饮业国家级评委，国家职业技能竞赛裁判员，国际烹饪
联合会国际评委，国际烹饪联合会副秘书长，劳动部营养讲师。
中国药膳研究会、药膳技术制作委员会专业委员，中国首都营养美食学会理事，国粹养生美食研究室
主任，中央国家机关烹协理事，北京应用技术大学饭店旅游烹饪学院客座教授。
多年从事营养菜品的开发与研究，烹制的菜品曾在各类烹饪大赛上荣获金奖，并多次锻评为中国药膳
名菜和北京名菜名点。

在工作之余撰文介绍中国饮食养生文化，有200余幅自己制作并摄影的作品在《中国烹饪》等专业杂志
上发表，与中央电视台合作拍摄《养生健康美食》，与《天天饮食》合作出版了《四季食谱》和《天
天饮食食谱》，其他著作有《补肾食谱》、《美味大虾30例》、《中华本草养生美食丛书》(6种)等。
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章节摘录

版权页：   插图：    【材料】鲤鱼肉350克，松子仁100克，红椒、青椒各1个，鸡蛋1个（取蛋清）。
 【调料】植物油、葱白段、盐、料酒、味精、胡椒粉、水淀粉、香油。
 做法 1鲤鱼肉洗净，切丁，用鸡蛋清、味精、胡椒粉、水淀粉、植物油拌匀；青椒、红椒、葱白段洗
净，切成同鱼丁相仿的丁。
 2油锅烧至四成热，放入松子仁炸成金黄色，捞出沥油；鱼丁、青椒丁、红椒丁用四成热的温油滑散
，翻炒一下，捞出沥油；锅内留适量余油，煸香葱白段丁，下盐、料酒、青椒丁、红椒丁、鱼丁、松
子仁，用水淀粉勾芡后翻炒几下，淋入香油即可。
 四彩鱼米 【材料】鲤鱼或草鱼1条，红、绿甜椒各1个，玉米粒50克，鸡蛋1个（取蛋清）。
 【调料】姜末、盐、料酒、水淀粉、胡椒粉、植物油。
 做法 1鱼处理干净，去鱼鳞，将鱼肉切成小丁，盛入碗中，取蛋清倒入碗中抓拌均匀；红、绿甜椒均
洗净，去蒂、子，切成小丁；玉米粒洗净。
 2炒锅烧热，倒入植物油烧至八成热，炒香姜末，下入鱼肉丁滑炒至散，然后放入玉米粒、红绿甜椒
丁翻炒片刻，倒入料酒、盐、胡椒粉炒匀，用水淀粉勾薄芡即可。
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编辑推荐

　　《图说生活畅销升级版：最好吃的营养小炒》以食材为主线，以畜肉类、禽蛋类、蔬菜类⋯⋯为
分类标准，每道菜做法简单易学，步步详解。
保证菜品品味特点的基础上实现营养价值的最大化，每道菜品的营养特点一目了然，还附赠超值家庭
饮食营养常识。
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