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内容概要

　　厨房中最容易打交道的就是素食了，做起来简单，而且经过独具匠心的烹饪，素食也可以和肉食
一样诱人美味。

　　《米饭杀手——素食篇》精心呈现80道最馋人的素食，献给钟爱素食的你。
本书分为时蔬篇、块茎篇、菌菇篇、谷物篇、豆制品篇和水果篇，提供近80道素食菜谱。
即使不沾荤腥，你依然能做出一道道美味佳肴：香甜酸辣的鱼香双花，百吃不厌的素麻婆豆腐，垂涎
欲滴的咸蛋黄松仁玉米，更有爱美女性青睐的水果大餐⋯⋯提倡素食，绝不是让你变成一个纯素食主
义者，而是让你通过合理的膳食搭配，让自己变得更苗条，更健康，更聪明。
吃素可以帮助我们亲近自然，让人身体舒服；吃素更是一种自我的修行，找到一种属于自己的平衡，
心情舒畅而平静。
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作者简介

　　主编：萨巴蒂娜
　　前IT白骨精，后改行进入传媒领域，现任《都市丽人?美食堂》执行主编，只做国内最好的美食杂
志和丛书。
出版过20多本国内最畅销的美食食谱，写过小说《厨子的故事》，散文《美味关系》。
最好的销售成绩是在2007年度当当网美食类图书销量排行榜上占据了前15名的11名。
热爱美食媒体行业，为之服务终生亦不悔。

　　杂志介绍：美食堂
　　《美食堂》目前已经是国内发行量最大、影响力最大的美食杂志，月发行量在40万左右。
在上海可以做到99%的报刊亭都有《美食堂》杂志。
它是一本以健康美食，新鲜生活为导向的时尚美食杂志，为读者提供各种潮流美食资讯、健康美食食
谱和实用餐饮信息，传递健康、平衡、时尚的生活理念。
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章节摘录

版权页：   插图：    卷首语 吃得舒服才是王道 有一天在看膳食结构的资料的时候，无意间舌头触及了
嘴里静卧的咀嚼利器——牙齿。
牙齿的分布其实早就告诉了我们每一个人，应该尽量多吃素食。
你没发现么？
虽然我们也有吃肉的尖牙，但是也仅仅是四颗而已。
 估计有人可能一直不明白，为什么在这个物质极为丰富的年代，还要舍弃鸡鸭鱼肉转而吃素？
其实，并不是要完全舍弃，而是尽量地多吃一些素菜。
这不是什么老生常谈的健康理论，其实仅仅是顺其自然——我们需要的，就是每个星期多腾出一些时
间来吃素。
 一次，在家中与家人吃饭，下厨之前才发现冰箱里一块像样的肉都没有了，四菜一汤全素上桌。
吃起来才发现，原来这些可爱的蘑菇、豆腐、西兰花、娃娃菜是那么的好吃，没有放糖却有种甘甜，
没了肉味却飘出了清香。
这一顿饭吃到盘干碗净，心满意足。
 若在往常，大口吃肉的确可以吃到很饱，但是大多也基本上是摊在椅子上撑得站都站不起来，而如果
是素食，即使吃得很饱也会觉得很舒服，靠在椅背上半眯着眼睛，看着窗外天高云淡，嘴上没有了太
多的油腻，心里也就没了那么多焦躁。
因为素食其实是帮你找到了一种平衡，不饥不涨，觉得一切都是刚刚好。
 素食是自然界能量的本色结合，吃素可以让人更贴近自然，这一本书并不是让每个人都变成纯素食者
，而是建议大家每周都能腾出几天时间来吃素，身上舒服，心里也舒服。
 蒜汁香烤茄子 不要小看蒜的实力，它不仅有着独一无二的蒜香味，同时和糖盐等简单的调料混合在
一起，简直是绝配的滋味。
往往就是这么简单的组合，能够搭配出非常富有层次感和厚度的味道，这才是这道菜的精髓。
 做法： 1 茄子洗净，用厨房纸擦干表面水分，然后用刀纵向划开茄肉的 2/3，注意不要切断茄子。
 2 将切好的茄子放进微波炉，用高火加热 3分钟后取出，再放入 190℃预热的烤箱中烤制 10分钟。
 3 蒜瓣放入压蒜器压成蒜泥，加入糖、盐、辣椒碎、小葱粒、油拌匀制成蒜泥酱。
 4 将蒜泥酱填入烤制的茄子切口中，再次放入190℃预热的烤箱中烤制10分钟即可。
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