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内容概要

　　《精选家常川湘菜1688例》特地选取了生活中常见的200种食材，详细介绍了用这些食材制作出广
为流传并适合家庭烹制的川湘菜共1100道，其中既有传统佳肴，也有创新菜式，荤素并举，讲解详细
，各种烹饪方法兼顾。
内容包括肉禽蛋类、水产类、素菜类、火锅与小吃，款款家常，道道经典，为你奉上最火暴的川湘菜
盛宴。
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章节摘录

插图：现在川菜给人的印象就是麻辣、火爆、油腻，不得不承认，像麻辣香锅这种菜肴的风光肯定是
暂时的，老百姓未来的饮食趋势还是清淡、健康。
现代饮食也忌重油重辣，因辣椒具有较强的刺激性，容易引起口干、咳嗽、咽痛、便秘等。
最后的结果往往是，虽然图了个口舌舒服，但肠胃也跟着遭了罪。
另外，如今很多的“富贵病”，也是因为脂肪摄人量偏高导致的，这其中的一部分原因恐怕要归于重
油重辣的川菜。
提起川菜许多人首先想到的就是麻辣，其实，这是老百姓的一种误解，其实辣菜只是川菜中的一部分
，之所以给大家留下这种印象，是因为川菜是靠麻辣走出来、以麻辣取胜的。
其实，在川菜中，清汤菜、甜菜等各种口味都有，像开水白菜、樟茶鸭等都是川菜，不麻不辣，营养
也较丰富。
川菜怎样吃出营养、吃出健康？
既然很多人吃川菜就是奔着一个“辣”字去的，那么，如何在满足口腹之欲的同时，还能吃得健康呢
？
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编辑推荐

《精选家常川湘菜1688例》编辑推荐：1100道经典川湘菜388个厨事常识200种常见食材我国著名医学
科学家胡维勤审定推荐
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