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前言

大碗菜即乡土菜，是指在一定的地域内，利用本地特有的物产，烹制成具有鲜明乡土特色的民间菜。
它是中国老百姓饮食区域性的体现，也是地方菜的根基，更是中国菜的源头。
乡土菜在人们的饮食生活中占有极其重要的地位。
由于她田园风味浓郁、绿色天然、健康养生，越来越受到都市人们的青睐与关注。
“靠山吃山，靠水吃水”，这是乡土饮食文化的一大特点。
乡村家庭炉灶通常是有什么烹什么。
它取材方便，就地烹饪，鲜美异常。
山野之中无奇不有，各种山珍野味，都是山村乡民举手可得的家常便菜。
生活在沿江沿海地带的渔民，河鲜海味自然少不了，鱼虾、蛤蜊、螃蟹、紫菜部是渔民的盘中餐。
乡土菜有着丰富的民俗文化及乡风食俗的底蕴，它大体由农家菜和家常菜两大部分组成，所有原料绝
大部分是“居家常有，不烦远求”的寻常之物，烹制上也无严格章法，讲究顺其自然，妙物天成。
因此，乡土菜给人的印象是朴实无华、随意自然，让您吃出如同在家里餐饮一样的感觉来，毫不沾染
都市脂粉铅华，却能让人百吃不厌。
乡土菜使用的原料纯天然，烹制方法相对简单，原汁原味，鲜醇可口，有独特的乡土气息。
这乡土气息就是自然本味的一种表现形式。
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内容概要

肉、禽、鱼、素⋯⋯4大类，119道美味全收录，详解食材选择、配料使用、详细做法与烹调步骤⋯⋯
就地取材，简洁施烹，原汁原味。
    夫妻肺片、藜蒿炒腊肉、杂粮扣肉、卤味猪手、毛家红烧肉、香味口水鸡、洞庭古法煨野生甲鱼、
干锅土匪鸭、黄焖土鸡钵、风沙鸡、腊八豆炒田螺、圆笼荷香田鸡、长沙赛豆腐、佛跳墙、奶汤名笋
、老干妈酸冬瓜、剁椒蒸芋头、奇味咸菜、大盆藕条、川北凉粉⋯⋯    鲜美异常，香气扑鼻，过口难
忘；天然、有机、健康，好吃又营养。
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章节摘录

插图：原料：海带300克，酸萝卜200克。
调料：葱花10克，姜、蒜末少许，盐5克，味精3克，陈醋、生抽各8毫升，香油5毫升，胡椒粉少许。
做法：①干海带用温水泡发后，洗净泥沙，切成丝，再入沸水锅内焯水，去除泥腥味，捞出晾凉待用
；酸萝卜切成丝。
②净锅置旺火上，放^底油，烧热后下入姜、蒜末煸香，再下酸萝卜丝、海带丝、精盐、味情、胡椒
粉、陈醋、生抽，翻炒均匀，撒上葱花，淋香油，出锅装盘即可。
泡酸萝卜时，如能使用以前泡制过腌菜的泡菜水泡制，不仅省了制泡菜水的麻烦，且萝卜能吸收原泡
菜水中的营养味道，一举两得。
原料：扁豆400克，尖椒30克。
调料：盐5克，味精3克，酱油、醋各6毫升。
做法：①将扁豆洗净，切成细丝；尖椒洗净，切圈。
②锅中下油，烧热，将扁豆丝、尖椒下入锅中翻炒。
③大火快炒三分钟，至扁豆丝将熟，将盐、味精、酱油、醋下入锅中，翻炒至入味即可。
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编辑推荐

《乡村大碗菜》：美食老饕必备工具书，家庭烹调的最佳参考。
好吃健康又养生！
扑鼻浓香最难挡！
中华美味在乡野，好味鲜爽口口香老饕精选，湘鄂川渝⋯⋯最具特色与代表的乡野美味大搜罗，师傅
现场大显厨艺。
多款野味菜式烹制全纪录详解用料、特色制作方法、全面示范烹调步骤⋯⋯香气难掩，滋味超群，让
你也能动手做出农家传统好味。
精选川渝湘鄂最具地域特色的农家风味，土法制作、民间风味、农家招牌菜美食大荟萃，天然农家味
，地道口口香。
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