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内容概要

本书是一本滋补养生汤粥菜谱书，全书强调汤粥的养生保健功效。
全书按蔬菜、畜肉、菌豆、水产等分类，介绍了最常见的汤粥菜品，美味健康，制作简单。

每道菜例均配有精美的图片和详细的制作过程，并由国家领导人专职保健医生胡维勤点评菜的营养功
效，以做到每道菜既是家常口味又不失营养。

全书内容丰富，菜例家常，版式美观，不失为爱好厨艺者及家庭主妇的首选图书。
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作者简介

甘智荣
中国烹饪大师
国际烹饪大赛评委
雕刻大师
　　从事烹饪工作多年，是”智荣厨艺”网站（www.zhirongcook.com）的创办人，现担任东南教育集
团等多所大中院校专业主任、讲师，多家大型酒店策划师和技术顾问，精通粤、川、鲁、湘、赣、闽
等诸多菜系的烹调，擅长冷热菜制作、食品雕刻、面点工艺。
特别是对新派菜品的研发独具天赋，能将当前盛行的刀工方法、调味工艺及烹饪技法完美组合。

　　曾在酒店及多家烹饪报刊上做过专业技能讲座，参与编写了《饮食与健康》《四季饮食》，主编
了《雕刻与围边入门》等书，为弘扬中华饮食文化作出了极大的贡献。
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　　让人茅塞顿开的烹调问题
　　掌握家常煲汤的七大秘诀
　　老姜汁蘸西红柿／拌上豆丝／泡蒜薹
　　泡辣椒／扒皮红椒／凉拌豆苗
　　生拌茼蒿／辣拌蕨菜／辣椒拌雪里红
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　　山椒双耳／香菇拌芥菜／甜椒拌金针菇
　　芥末金针菇／西芹拌草菇／爽口海带梗
　　风味三丝膚槽拌豆腐／小葱拌豆腐
　　红椒丝拌豆腐皮／千层豆腐皮／炝腐竹
　　黄瓜豆芽拌腐竹／麻辣香干／五香卤香干
　　豆豉凉皮／一品凉粉／酸辣粉丝
　⋯⋯
第2章　热菜篇
第3章　主食、小吃篇
第4章　汤、粥篇
第5章　甜点、饮品篇
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章节摘录

版权页：插图：姜加工成块或片，多数是用在火工菜中，如炖、焖、煨、烧、煮、扒等烹调方法中，
具有去除水产品、禽畜类腥膻气味的作用。
火工菜中用老姜，主要是取其味，而成熟后要弃去。
所以姜需加工成块或片，姜块要用刀面拍松，使其裂开，便有姜味外溢，浸入菜中。
姜除在烹调加热中调味外，亦用于菜肴加热前，起浸渍调味的作用。
有些菜肴烹调时姜与原料不便同时加热，但这些原料异味难去，就必须在加热前用姜片浸渍一段时间
，以消除其异味。
浸渍时，同时加入适量的料酒、葱，效果会更好。
姜在古代亦称“疆”，意思是“疆御百邪”。
姜性温散寒邪，利用姜的这一特有功能，人们食用凉性菜肴，往往佐以姜末醋同食，醋有去腥暖胃的
功效，再配以姜末，互补互存，可以防止腹泻、杀菌消毒，也能促进消化。
姜未在菜肴中亦可与原料同煮同食，如“清炖狮了头”，猪肉细切再用刀背砸后。
需加入姜末和其他调料，制成狮了头，然后再清炖。
姜加工成细末，更多的是经油煸炒后与主料同烹，姜的辣香味与主料鲜味溶于一体，十分诱人。
姜块（片）在火工菜中起去腥解膻的作用，而姜末则多用于炸、熘、爆、炒、烹、煎等方法的菜中，
用以起香增鲜。
水产、家禽的内脏和蛋类原料腥、膻异味较浓，烹制时姜是不可缺少的调料。
有些菜肴可用姜丝作配料同烹，而火工菜肴要用姜块（片）去腥解膻，一般炒菜、小菜用姜末起鲜。
但还有一部分菜肴不便姜同烹，又要去腥增香，此时用姜汁是比较适宜的。
制姜汁是将姜块拍松，用清水泡一定时间（一般还需要加入葱和适量的料酒同泡），就成所需的姜汁
了。
姜在烹调中用途很大，使用很有讲究，但不是任何菜都要用姜来调味，如单一的蔬菜本身含有自然芳
香味，再用姜调味，势必会喧宾夺主，影Ⅱ向本味。
盐在烹调中的作用是十分重要的，人们常将盐的咸味称为“百味之王”，有“一盐调百味”之说。
盐在烹调中的主要作用是调味和增强风味。
烹调加盐时，既要考虑到菜肴的口味是否适度，同时也要讲究用盐的时机是否正确。
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编辑推荐

《精选家常菜2688例》编辑推荐：716道营养家常菜、716个专家点评、716个烹饪知识、540条相关常识
。
精选最营养健康的家常菜！
相关常识、烹饪知识，告诉您怎么样做菜更好吃！
适合人群、专家点评，让您吃得更营养、更健康！
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