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前言

蔬菜爱好者的狂欢新手下厨房，蔬菜其实是最容易搞定的。
有很多素菜，经过烹制后往往比肉菜还香，比如最下饭的鱼香茄子，香甜酸辣的浓汁能把你的味口充
分调动起来；还有地三鲜，也是一盘敢和肉菜比美的好素食。
更有鲜得让眉毛都能跳舞的鸭蛋黄焗南瓜，好吃得不得了的干煸豆角，男女老少通吃的尖椒土豆丝，
喝啤酒必点的拍黄瓜、老虎菜，女孩子们热爱的松仁玉米、西芹百合，任何家宴都不可少的虎皮尖椒
，还有无论怎么吃都不会厌倦的酸辣白菜⋯⋯你都会做吗？
其实蔬菜从色彩、口感、味道、营养等方面都不逊色于荤菜，而且蔬菜也是膳食结构中重要的一环，
也正因为如此，现在越来越多的人开始喜欢吃素了，于是就有了这本《蔬菜心经》。
需要提一句的是，做菜不同于化学实验，各家各户的火力大小、调料的味淡味重都不尽相同，因此我
们提供的只是参考的时间和用量，要想精益求精，达到最佳效果，还需要自己经常摸索练习。
这本书专门介绍了各种蔬菜类菜品，书里的每一道菜，从原材料清洗加工到具体做菜步骤，都有详细
的说明和步骤图演示；每一道菜，都经过了在厨房里三遍以上的试做，为的就是确保无论你是第一次
学，还是以后每一次做，都能够成功。
                                        主编：高瑞珊

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<蔬菜心经>>

内容概要

　　厨房中最容易打交道的就是蔬菜了，做起来简单，吃起来好吃又健康，而且还是魅力无穷⋯⋯
　　比如鱼香茄子的香甜酸辣的浓汁能把你的所有激情全都调动起来，还有好吃得让眉毛都能跳舞的
鸭蛋黄焗南瓜、男女老少通吃的尖椒土豆丝、喝啤酒必点的拍黄瓜、老虎菜、女孩子们热爱的松仁玉
米、西芹百合、任何家宴都不能放弃的虎皮尖椒⋯⋯
　　其实蔬菜从色彩、口感、味道、营养等方面都绝对不逊色于荤菜，而且蔬菜也是膳食结构中重要
的一环，在饮食上，不应该只听自己舌头的——所以多吃些素吧!
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妙手洗菜篇
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章节摘录

插图：

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<蔬菜心经>>

编辑推荐

《蔬菜心经:最经典的健康蔬菜食谱》关于薇薇小厨——掀起厨房革命，让生活更美好！
“薇薇小厨”工作室是国内最好的一家专门从事生活类平面媒体制作公司旗下的品牌（包括摄影、编
辑、设计、印刷等），其团队成员中不仅包括国家烹饪协会会员，还有中餐、西餐烹饪专家，以及国
际一流摄影师、美食造型师、国家注册专业高级营养师、注册品酒师等，他们曾经策划制作了国内最
好的美食丛书。
现在，“薇薇小厨”工作室将以最精美的视觉效果，最贴心实用的菜谱，最温馨的厨房烹饪技巧，在
这个注重品味与健康的时代里，引领新一波的美食浪潮。
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