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内容概要

　　本书是一档教您如何从一日三餐中吃出健康的节目。
栏目中最受欢迎的一个版块叫做《我家拿手菜》，是一个互动环节，由观众电话报名，来到演播室现
场烹制自家的拿手菜。
菜品做好后由名厨品评总结，更有栏目特聘的营养专家从食材选择到加工过程，详解菜品的营养价值
，让观众了解如何才能吃得更健康，更科学！
这本《我家拿手菜》就是从栏目中选取最受欢迎的一百多道家常菜。
本书由《冬吃萝卜夏吃姜》栏目组编著。
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章节摘录

版权页：   插图：    蒜爆羊肉 蒜爆羊肉是一道回族风味的佳肴，厨星改良后更易于在家烹饪。
味道鲜美，适合冬季的补养。
 主料 羊肉200克 辅料 盐 味精 料酒 花椒水 酱 油糖 鸡精 醋蒜 葱姜 营养搭配分析 羊肉鲜嫩，营养价值高
，凡肾阳不足、腰膝酸软、腹中冷痛、虚劳不足者，羊肉皆可用它作食疗品。
羊肉营养丰富，对肺结核、气管炎、哮喘、贫血、产后气血两虚、腹部冷痛、体虚畏寒、营养不良、
腰膝酸软、阳痿早泄以及一切虚寒病症者均有很大裨益；具有补肾壮阳、补虚温中等作用，男士适合
经常食用。
 步骤 1.羊肉切片，加入盐、花椒水、味精腌制5分钟。
 2.加入底油，放入葱、姜煸锅。
无水排骨 春季是孩子们成长发育最好的季节，妈妈们不要错过这个给孩子补养的好时机。
无水排骨就是厨星专门为爱吃肉的女孩准备的长身高的菜。
 主料 排骨300克 辅料 生莱叶 葱姜 老抽料 酒盐 味精 糖 营养搭配分析 排骨除含蛋白、脂肪、维生素外
，还含有大量磷酸钙、骨胶原、骨粘蛋白等，可为幼儿和老人提供钙质。
 排骨有很高的营养价值，具有滋阴壮阳、益精补血的功效。
 步骤 1.烧开水，放入排骨焯一下，撇去血洙。
 2.把焯好的排骨平铺进电压力锅中。
 西瓜烙 厨星在河北承德学到的一道当地美食，主料是被当成垃圾扔掉的西瓜皮。
在夏天是一道经济又美味的特色小吃。
 主料 西瓜皮400克 辅料 鸡蛋2个面粉50克杂 粮粉50克 营养搭配分析 西瓜皮，别名西瓜翠衣。
果皮含蜡质及糖。
果汁含瓜氨酸、甜菜硷、苹果酸、果糖、葡萄糖、蔗糖、番茄红素、维生素C等。
性凉、味甘。
可清暑解热、止渴、利小便。
用于暑热烦渴、小便短赤、水肿、口舌生疮。
 1.消暑利尿：去掉外层硬皮的西瓜皮切成小块或小条。
入水煮沸，加番茄、鸡蛋和调料，喝汤食瓜皮。
 2.夏季痤疮：绿豆_100克与1500毫升水煮汤，沸后10分钟去绿豆，将洗净的西瓜皮（不用削去外皮
）500克放人再煮，煮沸后冷却。
饮汤，一日数次。
绿豆甘凉，可消肿下气，清热解毒；西瓜皮甘寒，清热解暑，除烦止渴。
 3.健脾消暑：新鲜西瓜皮100克，大枣10枚，共煎汤，每日当茶饮。
 4.暑热伤肺、身热口渴、干咳无痰或便秘：鲜扁豆50克、鲜蛇舌草50克、鲜荷叶60克洗净，海蜇200克
、西瓜皮500克、丝瓜250克，洗净切块，共入砂锅武火煮沸后，文火煲1小时，调味后饮汤吃海蜇。
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