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内容概要

不求菜式的杂和多，但求菜式的家常与经典。
    “现代人·经典家常菜”丛书从“家常”“基础”入手，从原料和原料加工说起，最家常的菜式、
最基础的做法一一详解，拿一本精美的小书，轻松调理菜饭汤水，照顾好家人的肠胃和身体。
    10元定价，精彩呈现。
“现代人·经典家常菜”由热爱美食、热爱烹饪的、热爱生活的人们写作完成。
实践出真知，书中款款美味佳肴活色生香，都是我们寻常人家爱吃的常吃的菜式，健康、美味、解馋
、不贵！
    简单阅读，轻松入厨。
    动静之间，畅想快乐。
    “现代人·经典家常菜”丛书首先推出《经典家常川味小炒》《经典炒饭烩饭》《经典家常烧肉》
《经典家常肉小炒》四册，本本不俗、页页精彩。
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章节摘录

　　PART 1　明明白白吃肉　　猪肉　　猪肉是餐桌上重要的肉类食品之一。
由于猪肉纤维较为细软，结缔组织较少，经过烹调后肉的味道特别鲜美。
　　猪肉的营养　　猪肉的营养非常全面，除了蛋白质、脂肪等主要营养成分外，还含有碳水化合物
、钙、磷、铁、硫胺素、核黄素和尼克酸等。
猪肉的不饱和脂肪酸和人体必需脂肪酸易于被人体消化吸收，这一点为牛羊肉所不及。
　　猪肥肉部分和瘦肉部分差别较大，一般来说，肥肉中脂肪含量高，约占37％，多吃容易导致高血
脂和肥胖。
猪肉中的蛋白质大部分集中在瘦肉中，而且瘦肉中的血红蛋白可以起到补铁的作用，能够预防贫血。
动物原料中的血红蛋白比植物原料中的更好吸收，因此，吃瘦肉补铁的效果要比吃蔬菜好。
　　由于猪肉的纤维组织比较柔软，还含有大量的肌间脂肪，因此比牛肉更容易被消化吸收。
中医认为，多吃猪瘦肉有滋阴润燥的作用，对热病伤津、燥咳、便秘等疾病都有一定的食疗效果。
　　摄取量：成年人每天摄取80～100克猪肉就能满足需要。
　　猪肉的挑选　　到市场买猪肉时，可以根据肉的颜色、外观、气味等判断出肉的质量。
　　1．优质的猪肉脂肪白而硬，且带有香味。
肉的外面往往有一层稍显干燥的膜，肉质紧密，富有弹性，手指按压后凹陷处立即复原。
　　2．不太新鲜的猪肉肉色较暗，缺乏光泽，脂肪呈灰白色；肉表面带有黏性，稍有酸败霉味；肉
质松软，弹性小，轻压后凹处不能及时复原；肉切开后表面潮湿，会渗出浑浊的肉汁。
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编辑推荐

　　大火滚开，文火烧卤　　花椒大料葱姜蒜一样不能少　　轻松生活　　生活可以很隆重，也可以
很简单　　可以很粗放，也可以很细微　　但无论如何要轻松，不能太累
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