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前言

人类的生命活动就是不断消耗能量，又不断补充能量的过程。
自古以来又有药食同源之说，这种思想使医学和营养学相互渗透、相互联系、相互发展。
现代科学认为导致人类疾病有两大重要因素：一是不健康的饮食，二是不健康的心理。
因此，合理的、安全的、营养的、科学的饮食习惯和烹饪方法是人类健康长寿的保障之一。
素菜通常指使用植物油、蔬菜、豆制品、面筋、菌藻和干鲜果品等植物性原料烹制的莱肴。
素菜营养丰富，含有大量维生素、矿物质、有机酸、蛋白质、糖类、钙等对人体有益的成分，能调节
人体器官的功能，增强体质，具有一定的保健价值。
还有一种营养成分叫纤维素，主要存在于蔬菜和水果中。
如果肉食过多，纤维素过少，引起结肠癌的可能性就很大，所以常吃含纤维素多的蔬菜，对人体是大
有裨益的。
如今，人们对自身健康有着越来越高的期望，素食已成为人们生活的一大时尚。
在爱吃素菜的人群中，女性占了相当大的比例，这与多吃素菜身体不易发胖有关。
此外，由于人们的摄取物质有了极大改善，中老年人中患肥胖症、高血脂和脂肪肝疾病的增多，因此
在医生的指导下要合理饮食，讲营养卫生，重自我保健，形成了新的饮食时尚。
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内容概要

本书以现代、营养、保健为宗旨，力求每道菜都具有选料容易、操作简便、造型独特、回味无穷，适
合普通家庭和中小型饭店烹饪。
本书对菜肴的原料、调料、烹饪方法采用了普及性的描述，在制作关键提示中告诉您必须把握的要点
和环节，才能使菜肴具备色香味俱佳。
本书对成品标准和应有的风味、口感作了较形象的概括，其“特点”可增进读者的制作向往和食欲。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<新编家常素菜谱>>

书籍目录

一、凉  菜  1 凉拌海带丝  2 凉拌空心菜  3 凉拌银耳  4 凉拌苦瓜片  5 凉拌冬瓜片  6 凉拌卷心菜  7 清拌荠
菜  8 清拌刀豆  9 清拌金针菇  1O 拌荸荠(马蹄)  11 拌菠菜  12 拌玉米笋  13 拌西瓜皮  14 姜拌藕  15 酱拌
洋葱球  16 腐乳拌莴苣  17 花生拌雪里蕻  18 杏仁拌空心菜梗  19 苔条拌花生米  20 蒜泥拌茄子  2l 芥末拌
卷心菜  22 大葱拌香干  23 蒜泥拌菜瓜  24 马兰头拌香干  25 双耳拌黄瓜  26 三丝拌银芽  27 香菜拌干丝 
28 香菜拌胡萝卜  29 香椿拌豆腐  30 黄瓜拌香菜  31 糖醋芥菜  32 糖醋藕片  33 糖醋紫甘蓝  34 炝莴苣  35 
炝绿豆芽  36 炝黄豆芽  37 糟冬笋  38 拍黄瓜  39 蛇皮黄瓜  40 素海蜇  41 橘味海带丝  42 水煮栗子  ⋯⋯二
、热菜三、汤类四、甜食附：家庭烹饪小常识

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<新编家常素菜谱>>

章节摘录

插图：
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编辑推荐

《新编家常素菜谱》为了方便读者阅读习惯，按凉菜、热菜、汤类和甜食进行分类，还在“附录”章
节中增添了“家庭烹饪小常识”，菜谱中的素菜都是一般读者最爱吃、最常吃、最需要吃的。
通过合理烹饪后的菜肴让读者吃出健康，吃出营养，吃出乐趣。
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