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前言

　　每个人都希望拥有健康的身体，以预防和抵御病痛的侵袭，达到健康长寿的目的。
而影响人们身体健康的因素有很多，其中最为重要的就是与我们日常生活密不可分的饮食。
　　家常菜谱，顾名思义就是要家常化、实用化、普及化，以满足不同地域美食爱好者日常饮食的需
要。
俗语说：“山珍海味干般好，不及家常日日鲜。
”家常菜是随家而生，随食而存，随吃而在，它所透射出的是家庭厨房的浓郁芬芳，所反映的是家庭
生活的情深意长！
　　随着生活水平的提高，人们的饮食结构发生了很大的变化，对一日三餐的饮食要求也在不断攀升
，从以前的简单吃饱到现在的需要吃好，从以前的简单粗做到现在的精制细做，从以前、的多多益善
到现在的注重营养和健康⋯⋯　　为了满足大众对饮食方面不断增长的需求，我们特意为您编写了这
套《详步图解版——家常菜》系列丛书。
本套丛书按照家庭常用烹饪技法，分为《家常腌拌菜》《家常熏卤菜》《家常熘炒菜》《家常煎炸菜
》《家常蒸煮菜》《家常焖炖菜》《家常烧烩菜》《家常汤煲》《家常主食》共九本。
书中不仅对家庭常用的烹饪技法加以重点讲解，并精选了近300款菜例供您选择习作。
书中所选菜例原料取材容易、操作简便易行、营养搭配合理，每道菜肴不仅配有精美的成品图片，更
针对一些重点菜例加以多幅步骤分解图示予以说明，让您能够一目了然、快速掌握，烹调出色香味形
俱佳且营养健康的家常美食。
　　愿此系列图书能成为您饮食方面的好帮手和好参谋，让您在掌握各种家庭美食制作方法的同时，
还能够享受到烹饪带来的乐趣。
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内容概要

不仅对家庭常用的烹饪技法加以重点讲解，还精选了近300款菜例供您选择习作。
书中所选菜例原料取材容易、操作简便易行、营养搭配合理，每道菜肴不仅配有精美的成品图片，更
是针对一些重点菜例加以多幅步骤分解图示予以说明，让您能够一目了然、快速掌握，烹调出色香味
形俱佳且营养健康的家常美食。
俗语说：“山珍海味千般好，不及家常日日鲜。
”家常菜是随家而生，随食而存，随吃而在，它所透射出的是家庭厨房的浓郁芬芳，所反映的是家庭
生活的情深意长！
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集团工作，并陆续在多家报刊杂志上发表了数十篇关于中国烹饪研究的论文。
1996年在北京成立张恩来美食工作室，对中国的传统烹饪文化进行深入挖掘、整理和研究，并开始出
版关于中国
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章节摘录

　　家常汤煲　　汤羹常用调味料　　盐　　盐是人体必需的调味品之一，是维持机体渗透压及体内
酸碱平衡的主要成分。
在汤煲中添加适量的盐，可以维持人体的水和电解质平衡、酸碱平衡，形成胃酸，促进消化。
但食盐过量则有害无益，尤其对老年人、高血压、心脏病、肝脏病患者，更应减少每日食盐的摄入量
。
　　料酒　　料酒又称黄酒、老酒等，为我国的特产，一般呈琥珀色，黄中带红，香气浓郁，醇厚可
口。
料酒的调味作用主要是去腥、增鲜，在制作鱼类、贝类、肉类汤羹粥时，加入适量的料酒，不但可以
使一部分含油脂多的原料被溶解，还可以让汤羹的气味芳香、鲜美去腻。
　　鱼露　　鱼露是我国传统的调味品，它以味道鲜美，营养丰富，风味独特而著称。
鱼露是以海杂鱼为原料，经过用盐腌制和保温发酵之后制成。
鱼露色泽橙红色或橙黄色，具有鱼露独特的香味，在烹调汤羹时可以广泛使用。
　　蚝油　　蚝油是一种天然风味的高级调味品，其由鲜活的牡蛎或毛蚶和八角、姜、桂皮、黄酒、
白醋、味精等加工而成。
蚝油具有天然的牡蛎风味，味道鲜美，气味芬芳，营养丰富，适用于烹调各种肉类、蔬菜汤羹的调味
。
　　香糟　　香糟是做黄酒剩下的酒糟加工而成，香味浓厚，含有10％左右的酒精，有与黄酒同样的
调味作用。
用香糟为调料烹制而成的汤羹粥菜品具有比较独特的风味，且能增加菜品的色泽。
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