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内容概要

本书从八个方面着手，来帮助你提高生活质量，为身心健康加分。
厨房技艺常识，让你掌握一手好厨艺，在厨房里得心应手；饮食常识，让你吃出健康；疾病防治常识
，让你远离疾病；购物常识，让你购物快乐，省钱又实惠；运动常识，为你提供最安全最健康的保健
之道；睡眠常识，让你睡个好觉；养花常识，让你美化自己的生活；家庭除害常识，让你远离侵扰。
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章节摘录

第一篇 厨房技艺常识一　烹调必知何谓烹调菜肴的原料选好以后，必须经过烹调，才能成为色、香、
味、形俱佳的菜肴。
什么是烹调？
烹就是加热，调就是调味。
原料经过加热后会发生物理及化学变化，我们利用这些变化，将其制成滋味鲜美、外形及色泽诱人的
佳肴。
烹的目的是把生的经过切配的原料，通过加热而变成熟的食物。
它的作用是：杀菌消毒，促使养料分解，使菜肴的色、香、味、形更佳。
调的目的是通过适当加入调味品，或几种原料的适当配合，使菜肴除去恶味，增加美味。
其作用是：去腥解腻，增减滋味，增加菜肴的色彩，最后确立菜肴的滋味。
刀法基础练习以下向大家介绍16种练习刀法的最基本的技巧，这也是入厨人士必须掌握的基础。
1.切片用于炒菜、炒猪肉类。
常用材料：猪肉、牛肉、辣椒、洋葱、薯类等。
切法实例：①把牛肉切成4～5厘米宽。
②再将肉切成长4～5厘米、宽2厘米的薄片，大洋葱厚薄要均匀。
2.切斜片用于炒片。
常用材料：黄芽白、白菜、冬笋、竹笋、鱼类等。
刀法实例：①首先切去菜叶部分。
②沿着叶轴的白色部分，斜斜地片成一片片，厚度要均匀。
这样火力容易透进，可以在短时间内煮好。
3.切块用于炸鸡、做肉汤类。
常用材料：肉类如鸡肉、猪肉等。
切法实例：①将鸡肉平放，垂直刀，切口应与肉的纤维成直角。
这样，鸡肉会较柔嫩，也容易入味。
②若是鸡大腿上的肉，大约切成三块。
4.切丝用于做酱醋拌黄瓜、炒肉丝等。
常用材料：黄瓜、萝卜、牛肉等。
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编辑推荐

生活就是细节，生活就是柴、米、油、盐，说小也小，说大也大。
 生活常识有助于我们解决生活中遇到的难题，减少不必要的麻烦，他生活更便捷、更舒适，还会为我
们的个人魅力加分。
 《你不可不知的生活常识》所精选的，都是在日常生活中与我们息息相关、居家过日子不可不知的，
且对我们的身心最有益处的常识。
一个个小常识，能帮我们解答种种疑问，处理很多棘手问题。
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