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内容概要

　　《爱吃排骨100例》中列出了每道菜所需的材料调料以及详细的烹饪步骤，让你成为自己的家庭营
养师！
还有"贴心小提示"告诉你健康饮食生活的小窍门！
科学养生，合理饮食，健康快乐每一天！
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章节摘录

　　山药排骨盅【材料】山药300克、排骨250克【调料】油、葱段、酱油、香油、醋、白糖、盐、水
淀粉、味精各适量l排骨洗净，剁成小块，加酱油、醋、白糖、盐、水淀粉腌制l小时。
　　2山药去皮，洗净切块。
　　3取一容器，加入油、葱段，以微波高火加热2分钟，将排骨、山药倒入，覆盖保鲜膜，用牙签扎
孔，以高火加热10分钟。
　　4取出后，加入适量热水、盐、味精，以高火加热20分钟即可。
　　贴心小提示山药切开时会有黏液，可先用清水加少许醋清洗，这样可以减少黏液。
　　排骨粥【材料】大米100克、小排骨150克、香菜50克【调料】熟猪油、盐、味精、香油10克、胡
椒粉各适量1大米拣去杂物，淘洗干净；香菜择洗干净，切成碎末，备用。
　　2排骨洗净，剁成2厘米见方的小块，用开水焯烫，去掉血污，捞出控水。
　　3锅置火上，放水、米和排骨块，旺火烧开，改用中小火熬煮1个半小时，至米烂汤稠，排骨变酥
时，加盐和味精。
　　4食用前，将粥分盛各碗中，淋香油、撒胡椒粉和香菜末，拌匀即可。
　　贴心小提示排骨含钙丰富，具有补肾益气，健身壮力作用。
　　排骨的种类与口感一般来说，只要我们提到排骨，指的都是猪排骨。
猪排骨味道鲜美，也不会太过油腻。
猪排骨除含蛋白质、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。
　　小排——小排是指猪腹腔靠近肚腩部分的排骨，它的上边是肋排和子排，小排的肉层比较厚，并
带有白色软骨。
适合蒸、炸、烤，但是要剁小块。
　　子排——子排是指腹腔连接背脊的部位，它的下方是五花肉，片下的排骨长达30厘米，呈三角形
斜切片状。
子排的肉层很厚，隔着一层薄油还连了一块五花肉，油脂丰厚，肉质是所有排骨中最嫩的，适用于多
种烹调方法和口味，只是口感略显油腻。
适合炸、烤、红烧，长度以5～7厘米为宜。
　　大排——大排是里脊肉和背脊肉连接的部位，又称为肉排，多用于油炸，以肉片为主，但是带着
排骨，除了增加分量让肉片面积显得更大外，油炸的时候也会增加大骨特有的香气，这也是炸肉排的
特色。
除了油炸，也可以卤大排，但是卤之前要经过煎或快速油炸的程序，作用是封住大骨的血水，免得烹
调过程流出，影响肉片和汤汗的色泽。
适合炸、卤，如果炸要切薄一点，如果卤要厚一点。
　　肋排——肋排是胸腔的片状排骨，肉层比较薄，肉质比较瘦，口感比较嫩，但是因为有一侧连接
背脊，所以骨头会比较粗。
由于肋排比较大，所以一些店家会把它分割成腔骨、子排等，让顾客选购。
例如片状的烤肋排，就是选用中段的嫩排。
剁小块后挑出肉层较厚的部分可以用来蒸、炸、红烧，大片的适合烤。
　　如何选购排骨排骨大致分以上几种，您可以依据自己的喜好和用途来进行选择，但是如今市面上
的排骨肉类质量未必全都过关，一些不法商贩利用各种途径对排骨或其它肉类进行“加工”后，我们
仍是不能吃到放心的肉类，如果对“加工”后的肉类无法辨别的话，食用后也许会对我们的身体造成
一些或轻或重的不必要的伤害。
所以我们在这里为大家提供一些避免选择“加工”后排骨的小窍门，让大家可以买到新鲜的排骨。
　　l新鲜猪肉排的特征：富有弹性，软中带硬，用手指一压，会很快恢复原状，其肉呈红色。
　　2挂水猪肉排的特征：弹性差，用手指一压，指印很难或缓慢地消掉，且指间无粘性感，其肉呈
白色。
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　　3瘟猪肉排的特征：米猪肉，瘦肉中有黄豆大小、半透明状的小水泡，泡内有米粒样疙瘩。
其它病变猪肉，肌肉无弹性，肤上有出血斑点，肉色暗红无光泽，脂肪呈粉色或黄色。
　　4老母猪肉排的特征：用手捏时，象带有砂粒；毛孔深而大；皮子厚呈黄色、脂肪组织干涩且黄
，并与肌肉分离；瘦肉呈污红色，条纹粗糙；排骨骨头粗，弯曲较大。
　　5死猪肉：一般死猪肉是指猪在还没有杀以前已经死亡，大部分都是小猪。
买肉时候注意看一下不要买太小的排骨，而且这样的肉一般也有点水，因为大部分小猪都是非正常死
亡或者非人工屠杀死亡。
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编辑推荐

　　科学、专业的食物专题讲解；全面、准确的营养成分数据；营养、可口的经典菜例，步进式的图
文解说；专家编写，名厨主理；内容全面，图片靓丽，装帧精美，价格低廉。
“营养百味”是一套关心我们的饮食和健康的营养读物。
《爱吃排骨100例》为系列之一，教你做100例营养美味的排骨佳肴。
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