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《周末改善好时光》

内容概要

《周末改膳好时光:为孩子改膳》共六篇分别为肉食篇、水产篇、家禽篇、素菜篇、水果篇、面食篇，
书中主要以实例来为读者展示数种美食的做法，用美食来帮助孩子度过一个愉快而满足的周末。
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《周末改善好时光》

章节摘录

原料：桂鱼500克，番茄酱30克，鲜豌豆20克，蛋清、香油、葱段、淀粉、味精、精盐、清汤、料酒、
植物油、白糖各适量。制作：（1）将桂鱼去鳞、头、内脏，洗净，把肉片取下来，切成片，放在碗
内，加上蛋清、精盐、淀粉拌匀。鲜豌豆下开水氽一下后，捞出。（2）将炒锅上火，烧热后，放人
植物油，待油七成热时，将鱼片放人锅中，推散，见鱼片熟时，捞出沥去油。（3）锅内留底油少许
，烧热，投入葱段炒出香味，放进番茄酱，用小火略炒一下，炒出红油，加入料酒、清汤、精盐、白
糖、味精，再把豌豆和鱼片倒人锅内，用旺火收汁，然后用湿淀粉勾芡，待汁浓时，淋人香油即成。
特点：色泽美丽，味道鲜香。功能：桂鱼又名鳜鱼，富含优质蛋白质和钙、磷、铁以及多种维生素，
脂肪含量少。此菜配以番茄酱、鲜豌豆，增加了维生素c及钙的含量，幼儿食用可强身健体。原料：
鲫鱼250克，冬笋10克，雪菜5克，葱、姜、蒜片、味精、豆瓣辣酱、清汤、植物油、酱油、料酒、食
醋、精盐、白糖、湿淀粉、香油各适量。制作：（1）将鲫鱼去头、鳞、内脏，洗净，鱼身的两面划
上斜十字刀。雪菜、冬笋洗净，切成小段。（2）炒锅上火，倒人植物油，烧至八成热时，放入鲫鱼
，炸至两面金黄后捞出，控干油。
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《周末改善好时光》

编辑推荐

《周末改膳好时光:为孩子改膳》是由济南出版社出版的。
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