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内容概要

　　家常菜种类繁多，如何将家常菜实用、方便、营养、普及的特色体现出来，也是我们努力的方向
。

　　对于初学者，需要多长时间才能学会家常菜，是他们最关心的问题。
在此我要说，只要您按照本书的编排，7天时间就可以基本掌握和学会家常炒菜、家常汤煲、家常主
食。

　　本套图书针对烹饪初学者，首先用2天时间，配以超量的图片，为您分步介绍新手下厨需要了解
和掌握的基础常识，如厨房常用食材，厨房常用工具，各种食材的初加工、涨发、切制和窍门等，使
您在正式烹调家常菜前，就可以通过看图了解，增加学习的信心。

　　随后的5天时间，按照食材线索加以分类，并且遵循家常菜简单、实用、经典的原则，选取一些
食材易于购买、操作方法简单、被大家熟知的菜肴，详细地加以介绍。
您可以通过前面2天学到的常识，选取自己喜好的食材、口味等，烹调出满意的家常菜肴。
当然，如果您已经是做菜的好手，也可以直接从图书中选取感兴趣的菜肴，按照详细的步骤图加以制
作。
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章节摘录

版权页：   插图：    家常主食的原料和配料 主食包含的内容非常广泛，从广义上讲，泛指用各种粮食
（大米、小麦、杂粮）、豆类、果品、鱼虾等为皮原料，配以各种馅心（有的不用馅心）制作的各种
面食、小吃和点心；从狭义上讲，特指利用面粉、米粉及其他杂粮调成面团制作的面食小吃和各种点
心。
 主食是构成中国烹饪体系两大组成部分之一，具有悠久的历史，并且在长期的发展中，经过历代厨师
的不断实践和广泛交流，创造了品种繁多、口味丰富、形色俱佳的家常主食。
 家常主食的原料主要有面粉、大米、米粉等，制作馅料常用蔬菜、畜肉和水产品等，而配料一般包括
干果、鲜果和调味料等。
 面粉按加工精度和用途的不同，可分为等级粉和专用粉两大类。
等级粉按加工精度不同，分为特制粉、标准粉和普通粉三个等级：专用粉是在等级粉的基础上加入食
用增白剂、食用膨松剂、食用香精或其他成分混合均匀而成，如面包粉、面条粉、水饺粉、糕点粉、
汤用粉、自发粉等。
 大米中含有大量的淀粉，淀粉在体内消化吸收后产生能量，供应人体的生命活动，特别是大脑和神经
系统的活动只喜欢使用淀粉水解产生的葡萄糖来供应能量，而不喜欢用脂肪产生的能量。
大米中含有人体必需的维生素B1、维生素B2、维生素PP，以及钾、磷等矿物质。
 米粉是大米经过加工磨碎而成的粉末状原料，是制作小吃、糕点的主要原料。
因米粉所用大米的粒形及粒质不同，所磨成的米粉主要分为籼米粉、粳米粉和糯米粉三种，三种米粉
性质各异，根据点心品种的需要，一般可以单独使用，或相互掺合使用。
根据磨制方法的不同，米粉可分干磨粉、湿磨粉、水磨粉三类。
 糯米又称江米、元米，为禾本科植物稻的变种糯稻脱壳后的米粒，而用糯米磨制而成的粉末，被称为
糯米粉。
糯米粉中含有非常丰富的碳水化合物、脂肪、蛋白质、钙、磷、铁和维生素等，因而粘性强，可以制
作各种富有特色的粘软的面食，如糯米团子、糯米包等。
 大麦又称饭麦、赤膊麦等，为禾本科植物大麦的果实，主要产于我国西部地区。
大麦中富含糖类，约为68％～70％，粗纤维较多，磨成粉后味道不如小麦粉。
经常食用大麦，可补虚弱、养五脏、壮血脉和化谷消食。
大麦的主要食用方法是煮粥，此外用大麦制成的大麦片有预防动脉硬化和心肌梗死的作用。
 红豆又称小豆、红小豆、赤豆等，红豆粒的蛋白质含量为19％～22％，并含有多种维生素和丰富的钙
、磷、铁等元素，但营养成分不如大豆，有行水清热、消肿、排脓等药用功效。
红豆在面食中主要是制作豆沙和糕点原料，也可作豆饭、豆粥和豆面。
 黄豆又称大豆，在豆类中营养价值非常高，有“豆中之王”的美称，富含蛋白质、脂肪、铁、磷、钙
及维生素A、B族维生素、维生素C、维生素P等，有益气养血、健脾宽中、健身宁心、润燥消水之功
效。
黄豆除榨汁、制酱、制浆、制作豆腐和腐竹外，用黄豆磨制成的粉可制作面点、小吃、糕点等。
 黑豆又称乌豆、黑大豆、冬豆子等，以前黑豆在我国主要用于牲畜饲料，近年来，由于黑豆所含的营
养价值逐渐被人们所了解，现在已日渐被人们所重视。
黑豆富含蛋白质、脂肪、碳水化合物等，还有钙、磷、铁、胡萝卜素、维生素B3等营养物质，经常食
用黑豆，有润肌肤、增气色、补脾胃和健脑乌发的功效。
 绿豆又称青小豆、吉豆、交豆、青豆子等，为一年生草本植物，我国绿豆的主要产区集中在黄河、淮
河流域平原河南、河北、山东、安徽等省。
我国的绿豆品种约有200多种，品种资源非常丰富，但一般绿豆商品都按籽的皮色分为青绿、黄绿和墨
绿三种类型，其中以青绿色的为最好。
 黑米又称紫米、墨米等，黑米外皮一般有黑色、紫褐色、紫黑色等，其质地细密，营养价值甚高，民
间素来珍视黑米，被誉为“黑珍珠”，又因其在旧时被列为贡品而称为“贡米”、“珍贡米”等。
黑米主要煮粥或蒸饭食用，其煮出来的粥，黝黑晶莹，味道醇厚，适用于孕产妇和老幼体弱者食用。
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编辑推荐

《7天学会家常主食》家常菜种类繁多，如何将家常菜实用、方便、营养、普及的特色体现出来，为
您分步介绍新手下厨需要了解和掌握的基础常识，炒菜常用食材，厨房的常用工具，各种食材的初加
工、涨发、切制，以及烹调窍门等，使您在正式烹调家常菜前，就可以通过看图加以了解，增加学习
操作的自信心。
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