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内容概要

　　经过一年多的精心策划和创作，“精选家常菜1088例”丛书终于与大家见面了!成书共10册，每册
都有1088道营养菜肴；从1数到1088，每道都是百姓们喜爱的、下馆子常点的菜。
　　丛书编委会由中国烹饪协会美食营养专业委员会发起并组建。
丛书编撰期间，编委会不但根据营养专家的要求不断改进烹饪方式，使菜保留更多的营养，还根据烹
饪顾问的指导不断调整制作步骤，使菜色香味俱全。
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章节摘录

插图：喷香米饭粒粒晶莹、喷香可口的米饭是我们日常饮食中的主角，白米饭搭配各种菜肴可能是我
国最普遍的饮食习惯了。
其实，吃米饭也可以不那么单调。
用米饭搭配各种食材做的炒饭、盖饭、拌饭、包饭、焗饭、烫饭等．主副结合，味道各有特色，营养
也较全面均衡。
我们不妨动手试试，做出各种花样的主食，让我们的餐桌更丰富多彩。
炒饭0001　扬州炒饭原料：米饭200克，虾仁50克，鸡蛋1个，火腿20克，青豆10克，植物油、料酒、
盐、水淀粉、味精、胡椒粉、葱花。
做法：1　虾仁洗净，用料酒、盐、水淀粉搅匀后，人温油锅中滑至色白，捞出沥油。
2　火腿切丁，略焯；青豆淘净，焯熟；鸡蛋磕人碗中打散。
3　炒锅放植物油烧热，倒人蛋液炒散，放入葱花爆香。
4　下米饭、火腿丁、虾仁、青豆，炒至米饭粒粒分开。
5　放人盐、味精、胡椒粉，炒匀即可。
0002　什锦炒饭原料：米饭150克，猪瘦肉100克，鸡蛋1个，叉烧肉、水发木耳、蟹柳、芥蓝各20克，
植物油、料酒、酱油、白砂糖、葱花、姜末、盐各适量。
做法：1　猪瘦肉洗净，切丝；叉烧肉、木耳、蟹柳分别洗净，切丝；芥蓝洗净，切片，略焯。
2　鸡蛋磕人碗中打散，摊成蛋皮后切丝。
3　炒锅放植物油烧热，下猪瘦肉丝炒至变色，放入料酒、酱油、白砂糖煸炒，熟后盛出。
◇原锅洗净，放植物油烧热，下葱花、姜末爆香后，放入处理好的主料翻炒至熟，放入米饭，待米饭
色泽光亮时，加盐翻匀即可。
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