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内容概要

厨房，这片能带给你美食、成就感，甚至幸福的天地，也能带给你槽糕的饭菜、懊恼和失望。
     现在让本书带领你拨开笼罩着厨房的神秘面纱，了解关于厨房、烹饪美食的一切。
从烹饪的基础开始，逐个认识制作美味的原料、调料、工具，让你再次踏入厨房就倍感亲切；几乎每
种蔬菜、肉品、谷类、辅料都配上了简单好上手的美味食谱，烹制出全家人喜爱的美味佳肴更是容易
得如囊中取物；倾囊相授的烹饪妙招，让厨房里的大事小情都能轻松搞定。
     做个巧手美厨娘，原来如此容易！
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章节摘录

插图：蒸——就是把食物摆在下面有滚烫蒸汽的笼屉里，笼屉上再码上笼屉，使食物逐渐加热熟透的
烹饪方法。
蒸的优点是一次可制作多种多量的食物，并且节省燃料。
基本上，所有的食物都可以用蒸制法，如各种肉类、鱼、饺子、包子等。
煮——也是非常简单,在锅中放上适量的沸水或汤水以及调味料，将食物做熟即可。
炖——就是将食物加入清水或汤水，放入有盖的容器中，盖上盖，利用水及水蒸气共同的热力使食物
熟透。
蒸、煮、炖，是最有利于人体健康的食物烹饪法。
蒸、煮、炖食物可以尽可能地保持食物本身的营养成分。
因在制作过程中，这样做的温度相对柔和（保持在100℃左右），避免了油炸等高温造成的成分变化造
成的毒素侵袭。
而且，如果食物原料中富含油脂,如肉类等，过剩的油脂还会随着蒸汽的温润,逐渐释放出来,降低油腻
度。
科学研究确认，大米、面粉、玉米面类如用蒸的方法，其营养成分可保存95％以上：如用油炸，其维
生素B2和尼克酸损失约50％，维生素B1则几乎损失殆尽。
鸡蛋是我们常吃的营养食品，但由于烹调方法不同，其营养成分的保存和消化率也很不同，比如煮蛋
的营养和消化率为100％，蒸蛋的营养和消化率为98,5％，而煎蛋的消化率只有81％了。
所以，吃鸡蛋以蒸、煮为最好，既有营养又容易消化。
再比如花生，本身营养很丰富，特别是花生仁的红衣能抑制纤维蛋白的溶解，促进骨髓制造血小板，
对各种出血，性疾病有较好的止血作用。
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编辑推荐

《幸福的厨房:新手入厨500招》：100种厨房好食材100道家常菜做法50件厨房家伙什爱上厨房就这么简
单美味“金刚钻”大公开，让你一踏入厨房就倍感亲切百种经典家常菜谱，烹出全家人喜爱的美味佳
肴倾囊相授烹饪妙招，厨房里的大事小情轻松搞定带领你拨开笼罩着厨房的神秘面纱了解关于厨房、
烹饪和美食的一切
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