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内容概要

　　随着生活水平的提高和生活节奏的加快，越来越多的人开始远离自家的厨房，选择外出就餐或者
购买外卖食品。
这样做，固然可以满足口腹之欲，也能节省买、洗、煮、烧、炖的时间，但同时，外出就餐也会带来
难以忽视的饮食安全隐患。
高热量、高油、高盐的食品，会给我们的身体埋下疾病的种子，某些无良商人还会以次充好，甚至用
各种不能用于食品行业的化学产品来降低成本，坑害顾客。
为了您和家人的健康，在此，我们真心呼吁，请回归厨房，为家人烹制健康和美味的自制菜肴。
《美食生活：家常宝宝成长餐》编者精心挑选了近600道原料简单、做法方便、健康营养的精美菜肴，
希望能够给您的居家厨事增加一些选择，增添一点幸福，祝您吃得愉快，吃出健康。
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章节摘录

版权页：   插图：    核桃仁芝麻饼 骨料 面粉、核桃仁、鲜牛奶、鸡蛋、黑白芝麻、植物油、精盐 制作
1 芝麻洗净；鸡蛋磕散，搅匀成蛋液；核桃仁用热水泡10分钟，捞出后剥去外皮，放入锅中炒熟，趁
热压碎。
2 将面粉放入盆内，加入鸡蛋液、核桃末、牛奶、黑白芝麻、精盐和适量水，朝一个方向搅拌均匀，
搅成糊状备用。
3 平底锅置火上，加少许油烧热，舀入适量调好的面糊，转动锅使面糊成圆薄饼，一面煎至金黄后，
再煎另一面，煎熟后卷起装盘即可。
 酥麦饼 用料 玉米粉、鸡蛋液、小麦面粉、泡打粉、淡奶油、黄油、白糖 制作 1 小麦面粉内加入玉米
粉、淡奶油、鸡蛋液、泡打粉、黄油、白糖，拌匀，和成面团。
2 将面团搓粗条，揪成大小均匀的剂子，将剂子揉成圆形，按扁，用模具压成形，再刻成梯田形花纹
，放入平底锅中烙至两面金黄色即可。
 ＊健康小贴士 养心安神，增加气力。
 香香骨汤面 用料 脊骨、龙须面、青菜、精盐、米醋 制作 1 脊骨砸碎，放入冷水中用中火熬煮，煮沸
后酌加米醋，继续煮30分钟。
2 青菜洗净，切碎，备用。
3 将脊骨取出，留清汤，将龙须面放入骨汤中，青菜加入汤中煮至面熟，加精盐调味即可。
 ＊健庸小贴士 补充钙质和铁，预防软骨症和贫血。
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