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内容概要

科学、专业的食物专题讲解；全面、准确的营养成分数据；营养、可口的经典菜例，步进式的图文解
说；专家编写，名厨主理；内容全面，图片靓丽，装帧精美，价格低廉。
“营养百味”是一套关心我们的饮食和健康的营养读物。
本书为系列之一，教你做100例营养美味的卤味熟食，书中列出了每道食物所需的材料调料以及详细的
烹饪步骤，让你成为自己的家庭营养师！
还有“贴心小提示”告诉你健康饮食生活的小窍门！
科学养生，合理饮食，健康快乐每一天！
 　　吃出健康，吃出美味！
“营养百味”让你做自己的家庭营养师！
本书为系列之一，为你提供100例营养美味的卤味熟食，卤一卤、切一切、拌一拌，原来营养美味也可
以这么简单！
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章节摘录

书摘脆皮鸡腿    【材料】鸡腿2个    【调料】葱、姜、蒜、泡辣椒、白糖、米醋、料酒、水淀粉、干红
辣椒、花椒、面粉、小苏打、干淀粉、色拉油各适量    做法    l 鸡腿肉上的骨头剔除，然后在鸡腿肉上
打花刀，往鸡腿肉上抹上料酒、花椒、干红辣椒、姜、葱、盐腌制20分钟。
    2 腌制鸡腿时，以2：1的比例把面粉和干淀粉，搅拌成面糊，再加少许小苏打、色拉油。
    3 把腌制好的鸡腿放入蒸锅里蒸5分钟，鸡腿蒸好后，将熟鸡腿肉放人面糊里裹均匀然后下油锅炸，
鸡腿炸成金黄色时，捞出改刀切片装盘。
    4 锅内倒油，爆香葱、姜、蒜，再放泡辣椒、盐、糖、料酒、醋，翻炒后，勾芡，将汁浇到鸡腿肉
上即可。
        麻香鸡胗    【材料】鸡胗15个    【调料】八角4个，香油、辣椒、花椒、味精、冰糖、盐、料酒、
酱油、蚝油、桂皮、小茴香、甘草、香叶、五香粉、陈皮、草果各适量    做法    1 鸡胗洗净，焯水备用
。
    2 锅中放入调料和水，小火煮沸，放入鸡胗卤煮至熟。
    3 捞出鸡胗冷却，切片装盘，淋上香油和辣椒油拌匀即可。
    贴心小提示    1．鸡胗吃起来清脆爽口，可以淋点辣椒油或拌点小黄瓜。
    2．鸡胗内一定要刮干净再食用。
        手撕鸡    【材料】小柴鸡半只    【调料】酱油，蚝油各3大匙，葱2根，姜2片，料酒、糖各1大匙，
胡椒粉少许    做法    1 鸡洗净，抹干水分，涂上酱油，放入热油中炸上色捞出。
    2 另用2大匙油爆香葱、姜，焦黄时捞出去，再加入料酒1大匙、蚝油3大匙、糖1大匙、胡椒粉少许、
清水3杯烧开，放入柴鸡，改小火煮20分钟，取出晾凉。
    3将肉撕下，去皮、去骨后撕成条状，排入盘内，将剩余的汤汁淋入少许即可。
    贴心小提示    柴鸡肉较富弹性，若只用半只，要选用带胸骨的那一边，以免鸡胸肉遇热紧缩，口感
干涩。
        三色鸡丝    【材料】生鸡脯肉250克、鲜韭黄80克、鲜红椒25克、鸡蛋清1个    【调料】油、水淀粉
、姜丝、料酒、盐、味精、白胡椒各适量    1 鸡脯肉洗净，沥干水分先片成0．3厘米厚的大薄片，再
顺丝切成细丝，放入碗内，加盐、蛋清、水淀粉上浆；韭黄洗净，沥干水分，用刀切成3厘米长的段
；红椒洗净去蒂去子，切成3厘米长丝。
    2 锅中倒入色拉油烧至120℃时，将鸡丝下入锅中，迅速用竹筷划散避免相互粘连，断生时倒入漏勺
沥油。
    3 锅内倒油烧热，倒入姜丝、红椒丝、韭黄、盐、鸡丝、料酒、白胡椒、味精炒匀，勾少许芡汁，
淋少许油起锅装盘即可。
        卤翅中    【材料】鸡翅中6个    【调料】八角4个，花椒、味精、冰糖、盐、料酒、酱油、蚝油、桂
皮、小茴香、甘草、香叶、五香粉、陈皮、草果各适量    做法    1 鸡翅中洗净，焯水备用。
    2 锅中放入调料和水，小火煮沸，放人鸡翅中用小火焖煮至熟。
    3 鸡翅中捞出沥汁，冷却装盘即可。
    贴心小提示    1．有爱吃辣椒的吃的时候可淋辣椒油。
    2．鸡翅脂肪含量低，热量低，纯蛋白质含量较高。
        状元卤味    【材料】豆干300克、香菇6朵、鸡肝1块    【调料】蒜头5个，油2大匙，葱2根，姜1片
，红砂糖、酒各1大匙，香油1／2小匙，辣椒1／2个，酱油1／2杯    做法    l 将所有材料分别洗净，鸡肝
切块；豆千切块；香菇切丁备用。
    2 锅内倒少许油烧热，爆香葱、蒜末、辣椒、姜片，放入香菇片拌炒均匀，再加入3杯水煮沸。
    3 加入所有调料熬煮10～15分钟，加入鸡肝、小豆干卤至入味即可。
    贴心小提示    鸡肝含蛋白质、磷、铁，能补血，促进脑发育，可预防贫血、佝偻病等。
    P59-61
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