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前言

一日三餐，早餐居首。
早餐的质量高低，与人体健康，与人们一天的工作、学习效率，关系很大。
一个人，只有吃好早餐，才能获得充足的热能，从而才能精力充沛地投入到一天的活动中去。
反之，如果不吃早餐或早餐质量不高，则有可能引起低血糖症，使人感到疲劳、无力，降低劳动效率
。
尤其是不吃早餐，往往因感到饥饿而造成午餐过量，这样饥一顿饱一顿，长此以往，将会引起消化不
良以至胃病。
一天三顿饭，必须科学合理地予以安排。
根据科学研究，一般情况下，早餐、晚餐各占全天总热量的30％左右，午餐占全天总热量的40％左右
。
这样的分配比例，既能满足一个人全天各项活动所需的能量，又能与人体的生理活动相适应。
常言道：早餐要吃好，午餐要吃饱，晚餐要吃少。
讲的就是这个道理。
总之，早餐很重要，决不能凑合、将就。
改革开放后，随着广大人民群众生活水平的不断提高和对自身健康的日益重视，人们对一日三餐中的
早餐也越来越讲究，要求越来越高。
但是，对于各种早餐，究竟怎样做才味美可口，究竟怎样搭配才科学合理，许多人并不十分清楚。
正是为了帮助广大家庭解决这个问题，做好早餐，用好早餐，我们才编写了《早餐食谱》一书。
书中收录的各种早餐，无论是早餐小菜，还是早餐粥汤羹茶、早餐主食，均以面向大众为指针，原料
普通，制法简便，价廉味美，营养丰富。
本书内容充实，科学实用，对于一般家庭来说。
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内容概要

这是一本专门传授各种早餐制作方法的大众食谱书。
书中以普通百姓的日常早餐为依据，简要讲述了有关早餐的基本知识，详尽介绍了400余种早餐的具体
制法，其中包括早餐小菜177种，早餐粥汤羹茶105种，早餐主食124种，并附有早餐品种搭配及其所含
热量对照表。
本书内容充实，技法可靠，科学实用，易懂好学，非常适合广大家庭阅读使用，也可供餐馆、食堂和
专售早点的大排档经营参考。
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章节摘录

插图：【主料】长白菜1棵（实用500克），水发香菇10克，罐头原汁鲜笋10克，细线绳1根（约1米长
）。
【辅料】花生油25克，白糖80克，白醋70克，干红辣椒丝10克，葱丝5克，姜丝3克，精盐少许。
【制法】①将白菜去老帮，平放菜板上，从根部往上8厘米的地方切去根帮另作它用，然后每间隔5厘
米切成一段，共切3段，把每段用线绳捆紧成墩，放人沸水锅内焯一下，用冷开水投凉，沥干水分，
放人盘内用精盐少许腌渍。
水发香菇、原汁鲜笋均切成细丝，并把鲜笋丝用沸水焯一下备用。
②将炒锅置火上，放入花生油，下入辣椒丝炸一下，投入葱丝、姜丝稍炸，倒入笋丝和香菇丝煸炒，
加入1碗开水，放人白糖，熬至糖汁发黏，加入白醋对成甜酸辣的“珊瑚汁”，把珊瑚汁浇在白菜墩
上，使白菜墩浸泡在汁中，菜墩上扣一个大盘，腌渍12小时即成。
【说明】白菜墩上红、白、黑三色艳丽美观，香甜酸辣，清凉爽口。
头天制好，第二天早餐取出食用。
此为5人量。
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编辑推荐

《早餐食谱(修订版)》总印数已达35万册以上。
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