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前言

“民以食为天”，俗语说：“清早开门七件事，柴米油盐酱醋茶”。
这句话道出了一个朴实的真理，在饮食文化迅速发展的今天，营养、美味、美观已经被同时提上日程
。
以您目前的厨艺能胜任家庭营养师吗？
家人的营养与健康的重担全系于您一身，您是否觉得力不从心了呢？
这套《今日营养餐丛书》绝对是您提高厨艺的首选。
它教您制作家常小炒、蒸菜、煮菜、烧菜、焖菜和汤品，塑造家庭美食.丰富家人营养，保障家人健康
。
炒，是最广泛、最实用的中国传统烹调方法之一。
用一些常用的烹调方法所制作的莱肴，大家习惯用“炒”字代替，笼统地称为“炒菜”。
“烤”的历史是最为悠久的，接着便是“煮”，“蒸”则是在烹饪技术进一步发展之后才出现的。
蒸莱，以其鲜香的原汁原味而打动不少人的味蕾，纵使尝遍千万种味道，蒸菜那直白、纯粹与简单的
原味仍令人念念不忘。
蒸，一种看似简单却殊不简单的烹法，颇能考验下厨者的功力。
烧、焖适用于制作各种不同原料的菜肴，其咸菜色泽油润光亮，口味醇厚鲜香，深受人们的喜爱。
烧法，一般是先将食物经过煸、煎、炸的处理后。
进行调味调色，然后再加入药物和汤或清水，用武火烧开，文火焖透，烧至汤汁稠浓，烧法所制食品
汁稠味鲜。
焖法是先将食物和药物用油炝加工后，改用文火添汁焖至酥烂的烹制方法，焖法所制食品的特点是酥
烂、汁浓、味厚。
汤在人们饮食中起到不可替代的作用，汤不仅补充人体所需水分，同时鲜美的汤诱人食欲，更有人把
汤作为养生佳品。
本丛书所选每道菜均注意营养搭配、选材方便、简单易做，书中详细讲述了每道莱的用料、制作方法
，每种莱均配有精美成品效果图及清晰直观的步骤图，使您一看就懂，一学就会，让您在家轻轻松松
就可以做出一道道色香味美的健康菜肴。
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内容概要

　　打造家庭美食，保障家人健康，丰富家人营养。
犀文资讯最新推出“今日营养餐丛书”，根据人体每天所需的营养，介绍了370多款家常小炒、蒸煮、
烧焖、靓汤的制作方法和技巧，教您轻松学做家常营养餐。
　　本丛书所选每道菜均注意营养的搭配、选材的便利、制作的简单，书中用一些常用的烹调方法，
详细讲述了每道菜的用料及制作方法，每种菜均配有精美成品效果图及清晰直观的步骤图，使您一看
就懂，一学就会，让您在家轻轻松松就可以做出一道道色香味美的健康菜肴。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《烧焖》：精选九十多道日常营养菜肴，搭配一日三餐营养食谱，详细的制作过程，让你吃得美味吃
得营养。
今天吃什么？
今天补什么？
不用再为今天吃什么烦恼，也不用怕今天吸收的营养够不够，《烧焖》从简易的家庭厨艺入手，让你
享受厨房的乐趣，同时享受美味，吃出健康。
健康之道，重在营养，营养之道，生存均衡。
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