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内容概要

本书精选了150道好吃易做的家常美食，按凉菜、热菜、主食、汤粥甜品、饮品分类，便于读者阅读。
本书用详尽的讲解，清晰的分部操作图和贴心的入厨经验，引导大家制作美味的菜品。
每道菜都有食材、调料、用量、水量、工具、做法、时间等重要信息。
不论你是初入厨房的生手，还是经验丰富的老手，都能从中取得最好吃、营养、易做的美味佳肴。
每道菜还特别加入了“操作要领”，这是结合作者亲身经验的做菜秘诀，也是帮助读者实现“色香味
意型养”全面提升的要领所在。
本书全彩印刷，设计精美。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<现代人>>

作者简介

阿朵：
资深自由撰稿人，长期从事健康、美食、美容等生活类图书的创作。
曾在跨国保健品护肤品和孕婴用品公司工作多年，在从新新煮妇升级为新妈妈的过程中，开始回归家
庭，乐于不断探索料理菜肴的趣味，并从中感受生活中平静的幸福。
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章节摘录

插图：明明白白做好家常菜蔬菜的科学加工由于蔬菜中富含维生素C、胡萝卜素和矿物质，所以加热
、浸泡、切碎、加碱，炊具使用不当等，都会使蔬菜中的维生素C大量流失。
在加工烹调蔬菜时请注意以下几点。
●尽量选择新鲜蔬菜、应季蔬菜，能够连皮一起吃的，尽量不要去皮。
●蔬菜宜先洗后切，否则由于切口多，在洗涤时其营养素会损失严重。
●能切块的，最好不切丝，因为切片、切丝营养素的损失要比块多。
●蔬菜宜大火快炒。
维生素C在60-80℃时最易氧化，旺火快炒可以使维生素的损失降到最低。
●多数蔬菜不要焯后再炒。
焯后再炒会严重流失维生素和矿物质。
不过，炒菠菜之前先焯一下，是为了去除大部分的草酸。
●炒菜时不要加太多水。
加水多了不仅会影响菜的颜色，还会损失营养成分，菜汤不要倒掉，因为有不少营养都在汤中，不妨
喝掉，注意炒菜时少放一些盐，免得汤太咸，这样也更易于健康。
●炒菜宜用铁锅。
用铁锅不但色、香、味都好，还可以增加铁的供给，有预防缺铁性贫血的作用。
●现吃现做。
菜炒好后应该立即食用，菜放置的时间越久，其维生素损失越大。
●忌反复加热。
●蔬菜存放时间不宜太久，也不要在烈日下暴晒。
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编辑推荐

《现代人:好吃易做家常菜》是作者在日常总结的烹饪方法的基础上，与多位厨艺大师沟通探讨，并经
过反复试吃多次精进后所作，书中的菜品没有繁琐的烹饪步骤，没有看不懂的专业术语，没有含糊不
清的用量，用详尽的讲解，清晰的分部操作图和贴心的入厨经验，引导大家在自家餐桌上呈现美味佳
肴。
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