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内容概要

本书包括江苏名菜谱和三菜优化配餐实例两部分。江苏名菜谱介绍了189种名菜的特点、原料组成、营
养评估、主要营养成分含量、制作方法等；三菜优化配餐实例共列举了1000种三菜组合。
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章节摘录

书摘一、江苏名菜谱    (一)山珍海味类    1.干贝绣球    干贝绣球是泰州名菜中颇具特色的一道菜，它以
色彩艳丽、花团锦簇而引人悦目，更以鲜嫩滑爽、卤汁鲜醇而诱人食欲。干贝为海产品，芳香、味美
，蛋白质丰富，且含有少量碘，具有调节血压、强健体质、改善胃肠功能的作用。    【特点】此菜制
作精细，用料考究。虾仁、鱼肉的蛋白质丰富，斩茸制圆，滚裹上用干贝、火腿、香菇、绿菜叶等加
工成的丝条，形同绣球，成熟后浇上用鸡清汤制做的卤汁，香味扑鼻，有形、有色、有味，举箸品尝
，鲜嫩异常。    【营养评估】  蛋白质、维生素E较高，脂肪、胆固醇适中，碳水化合物、硫胺素、维
生素A较低，维生素C缺乏，钙过半，核黄素、尼克酸、锌略低，膳食纤维、铁丰富，硒极为丰富。   
【原料】    主料：净白鱼肉100克，鲜虾仁150克，干贝30克。    配料：水发香菇丝50克，熟火腿丝50克
，绿菜叶丝5克，鸡蛋2个。    调料：绍酒15克，精盐3.5克，味精2克，葱姜汁水50克，鸡汤100克，湿
淀粉5克，熟鸡油25克，熟猪油50克。    【能量及主要营养供给】可供1.3人食用。    【制法】    (1)将干
贝洗净，放入碗内，加适量清水，上笼蒸至松软，取出(原汤留用)，剔除边筋，用纱布包好。挤去水
分，揉搓成丝绒状，同水发香菇丝、熟火腿丝、绿菜叶丝拌和，盛入盘中待用。    (2)用一块猪皮垫在
砧板上，将鲜虾仁、鱼肉洗净，分别放在上面，剁成茸状，分放在容器内。在鱼茸中加人鸡蛋清、绍
酒、葱姜汁水和清水(50克)，顺着一个方向搅拌至上劲，边搅拌边将虾茸加入。    (3)用手将茸料挤成
一个直径约2.5厘米大小的肉丸，放人盛有干贝丝的盘中滚动，沾满各色丝条，取出，放人另一个盘
内(盘底要刷油)，上笼蒸熟。    (4)将锅置火上烧热，放入熟猪油、鸡清汤和适量煮干贝的原汤，烧沸
后，放人精盐、味精，用湿淀粉勾芡，淋上熟鸡油，同时将蒸熟的干贝球出笼，随即将调制好的卤汁
浇在上面即成。    P1-2
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精彩短评

1、虽然里面没有配图，不过食谱罗列的非常多，都是地方成名菜，还有详细的营养评估。想在家宴
上露一手的书友们千万不要错过。书后附有的三餐搭配营养评估表也非常实用。
2、书没想象的好感觉一般般
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