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《精选好学易做家常小炒》

前言

中国人注重饮食，一方面运用各种烹调技术，对美味的追求几乎达到了极致；另一方面中国人对于饮
食的追求还源于“药补不如食补”的文化基础。饮食不单单是为了饱腹，也被用来维护健康。对于中
国老百姓而言，家常炒菜是生活中必不可少的，以油为介质的烹调方式，通常烹调时间较短，对食物
中的各种营养素破坏亦较少。而想尽量少地减少营养素的损失，从食材的选择、搭配、火候的控制、
调料放入的时间、烹调时间的掌控等，每一个细节都是不容忽视的。百姓家的健康之路丛书从家常的
基础入手，从原料的健康功效、营养成分、选购要点、健康提示说起，最家常的菜式、最基础的做法
一一讲解。
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内容概要

《精选好学易做家常小炒》网罗500例日常菜肴，均为最经典的菜式，最地道的做法。全书分为时尚蔬
菜篇、可口禽蛋篇、美味畜肉篇、鲜美水产篇四大部分，让您不必苦恼于每天的菜式，只需翻开书页
便可轻松烹调家常小菜，照顾好家人的肠胃和身体，留住营养，保住健康。《精选好学易做家常小炒
》每款美味佳肴都是寻常人家爱吃的菜式，让您的餐桌从此菜式丰富、色香味俱全、营养全面。

海报：

Page 3



《精选好学易做家常小炒》

作者简介

黄远燕，中国烹饪协会高级会员，广东厨委会会员。多年来一直潜心研究饮食保健。目前在一所著名
烹饪学校担任讲师，并不时在多家美食、健康、生活类杂志发表料理专题，还曾参与编写《粤吃粤有
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章节摘录

版权页：   插图：    腊肠 【健康功效】 腊肠含有丰富的磷、钾、钠，还有脂肪、蛋白质、胆固醇、碳
水化合物等，具有开胃助食，增进食欲的功效。 【营养成分】 每100克腊肠：热量267千卡、蛋白
质12.9毫克、脂肪20.1毫克、碳水化合物8.6克、胆固醇69毫克、钙24毫克、铁1.5毫克。 【选购要点】 
一看：优质的腊肠，色泽红白分明，肥瘦肉均匀分布，不应有太多肥肉或太多瘦肉。肥瘦比例不均或
肥猪肉太多就是劣质货。二掐按：用手指按后肉质弹手。只要是新鲜猪肉制的腊肠，无论是半肥瘦还
是中全瘦，摸来都应该结实而有弹性。 腊肉 【健康功效】 腊肉选用新鲜的带皮五花肉，分割成块，
用盐和少量亚硝酸钠或硝酸钠、黑胡椒、丁香、香叶、茴香等香料腌渍，再经风干或熏制而成，它含
有丰富的磷、钾，还含有脂肪、蛋白质、胆固醇等。 （营养成分】 每100克腊肉：热量181千卡、蛋白
质22.3毫克、脂肪9毫克、碳水化合物2.6克、胆固醇46毫克、钙2毫克、铁2.4毫克。 【选购要点】 看颜
色：色泽鲜明，瘦肉呈鲜红或暗红色，肥肉透明或呈乳白色的为优质品。若肉色灰暗无光、脂肪发黄
、有霉斑、带有黏液，有酸味或其他异味，则是次品。

Page 7



《精选好学易做家常小炒》

编辑推荐

《精选好学易做家常小炒》用心教你如何认识、选购常见食材，180道时尚时蔬，80道可口禽蛋，130
道美味肉菜，110道鲜美水产，好学易做，道道美味,让你爱上做饭。
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