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内容概要

本书是“金盾家庭烹饪书系”之一，专为广大家庭学做蔬菜而编写。
书中精选了既能满足家庭需要，又适合家庭制作的时尚蔬菜76种。
每种蔬菜均有用料配比、制作方法及成品特点等。
主要制作过程还配有示范图片。
本书图文并茂科学实用，造型美观。
既适合广大家庭学习制作，也可供餐馆、酒店参考使用。
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章节摘录

书摘蔬菜洗的次数不仪不宜过多，而且应该先洗后切，以保持菜味纯正，且营养素损失少。
蔬菜去污、消毒的方法何以下几种：    1、水焯法：对于可焯水的蔬菜(如青菜、菜花、扁豆等)，在清
洗之后最好用开水焯一下，然后将焯菜的水倒掉，这样可去除蔬菜中90％以上的残留农药。
尤其是扁豆应焯透，否则易引起中毒。
    2、浸泡法：对一些不能烫的蔬菜，如韭荣、豌豆苗等可采用浸泡法，即将蔬菜放入加有少最洗洁剂
的水中浸泡20～30分钟，然后再用清水洗净，这样就可以清除蔬菜上残留的农药。
    3盐洗法；将蔬荣放在淡盐水中浸泡一段时间，即可清除蔬菜上残留的农药，然后用水清洗，还可清
除菜叶上的小虫。
    4．碱洗法：在一盆清水中加入3～5克碱搅拌溶化后，将清洗过的蔬菜放入碱溶液内浸泡一会儿(碱
溶液的浓度，一般应为1％～5％)，这样残留在蔬菜上的有机磷农药大部分会变成无毒的物质，最后用
清水洗几次即可。
    5、去皮法：对土豆，山药、胡萝卜、南瓜等蔬荣，最好是削去皮后，再用清水冲洗，即可清除蔬荣
中的农药。
    6  光照法：新鲜的蔬菜在阳光下照射5分钟，有机氯、有机汞等农药可分解56％，晒干的蔬菜几乎没
有农药。
    三．蔬菜如何才能炒得脆嫩、不变色    蔬菜烹制要保持其鲜嫩、脆绿、不变色，应注意以下几点：   
1、蔬菜特别是绿菜，炒之前放入开水中烫一下，可去除草酸，再用凉水浸一下，可保持绿色。
    2、烹炒蔬菜时要少放酱油或不放，否则菜色会变得暗淡、发黄，味道不佳。
    3、烹炒蔬菜时，一般用旺火快炒，如果烹炒火力不足，速度过慢，蔬菜会溢出大量汤汁，使菜变得
无味不脆，维生素溶于汤汁中，营养素损失过多。
P3-4插图
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编辑推荐

“金盾家庭烹饪书系”是由多名既有多年烹饪工作实践经验，又对食谱书写作颇具水平的高级烹调师
、高级营养师和高级摄影师编写。
全套共10册，分为肉菜、禽肉菜、蛋品菜、水产品菜、豆制品菜、蔬菜、凉菜、火锅、主食、汤羹粥
等十大类。
每册一律精选76个品种。
所选品种，均以大众最熟悉、最常用、最想学的家常菜(主食)为主，原料普通，制法简便只要按照书
中要求去做，就一定能很快入门。
此外为了方便读者翻阅使用，本书采用了活页装订。
    本书以蔬菜为主，图文并茂，科学实用，版式新颖，方便灵活，通过精美的彩图和简短的文字，对
每个品种的用料、制法、风味特点及操作关键都作了具体的介绍和展示，并扼要介绍了一些与本书内
容相关的烹调、营养、饮食宜忌方面的基本知识。
本书非常适合广大家庭及烹饪爱好者阅读使用，也可供餐馆、酒店经营参考。
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