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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，但外出就餐难免会带来饮食
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。
为了您和家人的健康，在此，我们真心呼吁，请回归厨房，为家人烹制健康美味的自制菜肴。
《好吃好做开胃下饭菜300例》编者范海精心挑选了近300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：    韭菜炒肉丝 用料：猪瘦肉、韭黄、鸡蛋清、红椒、香菜段、精盐、鸡精、胡椒粉
、水淀粉、香油、植物油 做法：1.猪瘦肉洗净，切丝，加入精盐、鸡蛋清、水淀粉拌匀上浆，腌渍10
分钟；韭黄洗净，切段；红椒洗净，切丝；锅置火上，倒油烧至四成热，放入肉丝滑熟，捞出沥油。
2.锅留底油烧热，放入韭黄翻炒片刻，加入肉丝、红椒丝、精盐、鸡精炒匀，用水淀粉勾芡，加入香
油，胡椒粉、香菜段翻炒均匀，出锅装盘即成。
 蕨菜炒肉丝 用料：干蕨菜、瘦猪肉、葱花、水淀粉、料酒、盐、鸡精、植物油 做法：1.干蕨菜用冷水
泡发，择洗干净，切段；猪肉洗净，切丝，加水淀粉和料酒抓匀，腌20分钟。
2.锅置火上，倒油烧至七成热，放入葱花炒出香味，放入猪肉丝滑熟，加蕨菜段翻炒熟，用精盐和鸡
精调味即成。
 肉片春笋 用料：春笋、瘦猪肉、葱段、料酒、酱油、胡椒粉、精盐、鸡精、水淀粉、植物油 做法：1.
瘦猪肉洗净，用刀面拍松，切片；春笋洗净，切片。
2.锅置火上，倒油烧热，投入葱段炝锅，再加肉片、笋片，煸炒数下后加入酱油，料酒、精盐、胡椒
粉，继续炒至肉熟，调入鸡精，用水淀粉勾芡，炒匀后即可出锅。
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编辑推荐

《好吃好做开胃下饭菜300例》精心挑选了近300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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