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内容概要

用豆类（主要是黄豆）做原料制作而成的各种菜肴，富含蛋白质、纤维素等营养成分，是名副其实的
养生菜。
本书针对豆制品（主要是豆腐类食品）为原料的各种菜肴,提供了多种多样的烹饪方法,内容丰富,既有
冷菜,又有热菜 ,既有汤菜,又有甜品,既有干锅,又有药膳等等。
语言通俗易懂。
是一本真正适合广大读者参考阅读的厨房必备用书。
　　针对目前我国居民饮食的营养结构及食物搭配不合理的现象比较突出，优质蛋白质以及某些矿物
质和维生素的摄入量多有不足，导致儿童肥胖比例上升，农村儿童发育相对迟缓，中老年人血脂偏高
，脂肪肝等“富贵病”发生率上升的状况，调整饮食结构，增加蛋白质、纤维素的摄入量，实有必要
。
为此，本人本着挖掘、总结和创新豆腐菜肴的责任，潜心编写了这本豆制品菜菜谱，以飨读者。
尽管豆制品也不是人人都宜吃（如痛风患者就宜少吃或不吃豆制品），但瑕不掩瑜，对大多数食客而
言，黄豆及用黄豆制品制作的美昧佳肴，仍不失为美食首选。
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章节摘录

书摘素火腿◆原料    1．主料：豆油皮12张。
    2．调料：葱15克，姜15克，料酒25克，红腐乳卤100克，味精2克，五香粉1.5克，白糖少许，熟芝麻
仁50克，香油25克，盐适量。
◆制法    1．将葱和姜拍破放入锅内加清水200克，上火熬出香味。
    2．取豆油皮4张，放入葱姜水内浸一下，用湿白布包好浸透。
再将8张豆油皮撕成小块，放在葱姜水内浸一下，用盆装上。
将料酒、红腐乳卤、味精、五香粉、白糖、盐等调料放入锅内烧开，倒入碎豆油皮内，用手搓拌均匀
，直到豆油皮变成红色为止，再加入芝麻仁拌匀。
    3．将浸透的豆油皮取出2张相对铺成圆形，另外2张铺成长方形放在中间，再将拌好的碎豆油皮均匀
地铺在4张豆油皮的一端，往前卷去，要卷紧，快到尽头时，将两头向中间折过来，再用净白布包紧(
越紧越好)，用细绳捆紧，上笼蒸约2小时，取出晾凉，解去绳布，刷上香油，以免干燥。
食用时，切成薄片摆入盘内，淋香油即成。
◆特点    形似火腿,口味鲜美。
P1

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<湘菜集锦.豆制品集>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 5


