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前言

拌菜是将生料或熟料，经加工成为较小的丁、丝、片、块、条或特殊形状，用调味品拌制而成。
拌菜是我国冷菜制作中非常重要的一种方法，其无论在家庭宴席或家庭便餐中都不可或缺。
它具有用料广泛、制作精细、味型多样、品种丰富、开胃爽口、增进食欲等特点。
不仅在我国各大菜系中占有一席之地，而且也是家庭中比较常见的烹调方法之一。
炎热的夏季，家庭制作一些美味可口的拌菜，不仅人口清凉，而且回味悠长。
而对于冬季，很多人以为拌菜不适合，寒冷的天气再食用一些拌菜，会让人感到发怵。
其实在冬季食用一些拌菜，可促进新陈代谢，迫使身体自我取暖，这样会消耗一些脂肪，调动免疫系
统，有利于保健，也可以达到减肥瘦身的目的。
另外，有些拌菜特别适合冬天食用，简直就是为冬天量身定做的。
譬如拌萝卜丝，冬天吃着脆生生的，非常舒服；再如拌木耳，在风沙较大的北方冬天，黑木耳的清肺
功效使它成为了我们餐桌上的常客，再加上一些自己喜欢的冬季鲜蔬杂菜，如胡萝卜、洋葱等，成菜
口感更加丰富。
《四季家常拌菜》是吉林科学技术出版社《膳食养生专家》系列丛书之一。
本书以中国传统四季养生理论为依托，按照四季的脉络，在详细介绍拌菜的分类、做法和窍门的基础
上，根据不同季节的特点，为读者推荐了500余款色、香、味、养俱佳的家庭拌菜，让大家在享受美味
的同时，也能拥有一个健康的身体。
本书图文并茂，讲解详实，科学实用，不仅适宜家庭操作，对大小餐馆也有较高的借鉴作用。
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内容概要

“安身之本，必须于食⋯⋯”“不知食宜者，不足以全生”“智者之养生——必顺四时而适寒暑。
”我们的祖先早在2000多年前就认识到了食疗养生与四季的重要关系，那就是要根据不同季节的气候
特点和人体生理特征，决定不同的饮食原则和要求。
    本书以中国传统四季养生理论为依托，按照四季的脉络，在详细介绍拌菜的分类、做法和窍门的基
础上，根据不同季节的特点，为读者推荐了500余款色、香、味、养俱佳的家庭拌菜，让大家在享受美
味的同时，也能拥有一个健康的身体。
本书图文并茂，讲解详实，科学实用，不仅适宜家庭操作，对大小餐馆也有较高的借鉴作用。
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作者简介

张恩来　20世纪80年代正式进入餐饮行业，在多家星级酒店如喜来登大酒店、水晶宫饭店、中华御膳
集团工作，并陆续在多家报刊杂志上发表了数十篇关于中国烹饪研究的论文。
1996年在北京成立张恩来美食工作室，对中国的传统烹调文化进行深入挖掘、整理和研究，并开始出
版关于中国
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章节摘录

插图：拌菜中的调味是制作凉拌菜中重要的一步，在调味时需要注意，用作调料的酱油、甜面酱、生
抽等，需要先将调料放入蒸锅内蒸10分钟左右或放入锅内煮沸，取出后放入容器内晾凉后再使用。
此外，根据各人的口味，还可以在凉拌菜中加入食醋、蒜末、姜丝等调味品，既有助于增味，提高食
欲，还有帮助消化、杀灭致病菌的作用。
最后还需要注意，不要过早加入调味汁，因为多数原料遇咸都会释出水分，冲淡调味料的口味，所以
应在准备上桌时淋入调味汁调拌均匀。
（拌菜装盘）拌菜装盘就是将已加工好的凉拌菜肴装入盘中，以供上桌食用。
它是整个菜肴制作的最后一个步骤，也是烹调操作的基本功之一。
装盘的好坏，对菜肴的清洁卫生和形态美观等都有很大的关系。
因为装盘后，菜肴不再进行加热消毒，所以必须严格注意卫生清洁；盛装菜肴时需要手法熟练，做到
形态美观、色泽分明、完整均匀等。
凉拌菜肴的装盘一般需要以下三个步骤。
垫底：装盘时应先用一些零碎而不整齐的原料垫底。
装边：用比较整齐的熟料盖在垫好底的周围。
装面：把质量最好的熟料整齐而均匀地排列在盘面上即成。
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编辑推荐

《四季家常拌菜》由吉林科学技术出版社出版。
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