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《简易养生菜》

内容概要

本书精选了中国烹调中具有代表性的原料加工方法、调料运用原则、烹调技术分析、名菜制作关键等
内容，既有当今厨师的实践经验，也有专业人士对烹调难题的释疑之作，还有一些烹调大师的绝招，
汇总了基本的烹调技术。为使读者掌握中国菜肴制作技巧，提高烹调水平，并争取成为烹调高手与大
师，助一臂之力。更重要的是，通过阅读此书，可以按图索骥，举一反三，不断提高自己的烹调水平
，逐步达到学厨者所追求的求像、显技、味美三大境界，是专职厨师的好帮手，烹饪培训的好帮手，
家庭主妇的好老师。

　　中国被公认为“烹饪王国”，菜肴的色、香、味、形、声、器、意、质等赋予了中国菜口感独特
、风味多样、适应性强的特色，体现了丰饶多彩的物产和传统精湛的饮食文化，高精纯熟的烹调技术
与长期的经验积累。中国烹饪作为一种艺术，一种文化，一门科学，其知识和技能是基础。如何使自
己掌握烹调秘诀，从而烹调出美味佳肴，进而成为烹饪高手，这是不少中青年厨师和广大家庭主妇、
烹调爱好者梦寐以求的目标。
　　本书条理清楚，易懂好学，集科学性、理论性、实用性于一体，可操作性强，有关烹调的基本知
识均可在书中查到，既可作为广大厨师可靠的参考读物，也可供一般家庭及烹饪爱好者阅读使用。
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《简易养生菜》

章节摘录

书摘12  沙锅肚肺    原料    熟猪肚400克，熟猪肺250克    调料    黄酒、葱段、姜片、味精、盐、鲜汤、
色拉油各适量    做法    1  猪肚切成5厘米长、1.3厘米宽的片；猪肺切成0.6厘米厚的柳叶片。    2  炒锅置
火上，烧热后倒入少量色拉油，放入葱段、姜片炸出香味，加鲜汤、盐、味精、黄酒、肚片、肺片，
烧开后再全部倒入大沙锅中，用中火慢炖至酥烂入味，撇去浮沫，调好口味即可食用。    13  藕粉圆子 
  原料    红绿丝、金橘、松子仁各5克，蜜枣15克，桃仁10克，芝麻粉7.5克，糖油丁50克，藕粉400克    
调料    绵白糖75克，糖桂花少许    做法    1  红绿丝、金橘、蜜枣、桃仁、松子仁碾碎，加芝麻粉、绵白
糖、糖油丁拌匀，搓成弹子大的馅心待用。    2  藕粉碾碎过筛，放入馅心滚上一层藕粉，取出装入爪
篱中入沸水锅烫过，再滚一层藕粉，反复多次。    3  锅内加适量清水，放入圆子煮熟，装入放有糖桂
花的汤中即可。    14  女贞牛肉    原料    牛肉400克，黑枣(去核)24个，女贞子15克    调料    盐、姜片、
黄酒、牛肉汤各适量    做法    1  牛肉洗净，切成1.5厘米见方的块；黑枣、女贞子治净。    2  锅内放牛肉
汤、黄酒、姜片、牛肉块、黑枣、女贞子，用旺火烧开，撇去浮沫，烧约10分钟，改中小火炖至牛肉
酥烂，用盐调味即成。    功效    补肝肾，乌须发。    P15-16插图
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《简易养生菜》

编辑推荐

　　本书精选了中国烹调中具有代表性的原料加工方法、调料运用原则、烹调技术分析、名菜制作关
键等内容，既有当今厨师的实践经验，也有专业人士对烹调难题的释疑之作，还有一些烹调大师的绝
招，汇总了基本的烹调技术。为使读者掌握中国菜肴制作技巧，提高烹调水平，并争取成为烹调高手
与大师，助一臂之力。更重要的是，通过阅读此书，可以按图索骥，举一反三，不断提高自己的烹调
水平，逐步达到学厨者所追求的求像、显技、味美三大境界，是专职厨师的好帮手，烹饪培训的好帮
手，家庭主妇的好老师。
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