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内容概要

　　随着生活水平的提高和生活节奏的加快，越来越多的人开始远离自家的厨房，选择外出就餐或者
购买外卖食品。
这样做，固然可以满足口腹之欲，也能节省买、洗、煮、烧、炖的时间，但同时，外出就餐也会带来
难以忽视的饮食安全隐患。
高热量、高油、高盐的食品，会给我们的身体埋下疾病的种子，某些无良商人还会以次充好，甚至用
各种不能用于食品行业的化学产品来降低成本，坑害顾客。
为了您和家人的健康，在此，我们真心呼吁，请回归厨房，为家人烹制健康和美味的自制菜肴。
《美食生活：家常经典菜》编者精心挑选了近600道原料简单、做法方便、健康营养的精美菜肴，希望
能够给您的居家厨事增加一些选择，增添一点幸福，祝您吃得愉快，吃出健康。
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针菇 草菇肉片／炒平菇海带丝／炒鲜蘑／冬菇扒茼蒿 冬笋炒花菇／红椒金菇炒豆芽／红烧平菇／滑
肉鲜蘑 口蘑烧冬瓜／里脊烩口蘑／枥栗炒海螺／蘑菇菜心 蘑菇炒肉片／蘑菇炒莴笋／奶香口蘑烧花
菜／奶油蘑菇炒鲜贝
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章节摘录

版权页：   插图：    木耳炒肉片 原料 水发木耳300克，猪肉100克。
 调料 葱姜末、精盐、鸡精、白糖、酱油、甜面酱、水淀粉、香油、植物油各适量。
 做法 ①将木耳洗净，撕成小片：猪肉洗净，切成片。
②炒锅至旺火上，加入植物油，烧至六成热时放入葱姜末炒出香味，再放入肉片用旺火炒至色变白时
，加入甜面酱炒散，加入酱油、白糖和少量水，烧沸后放入木耳、精盐、鸡精煸炒至入味，用水淀粉
勾芡，淋入香油装盘即可。
 炒肉丝 原料 嫩芹菜400克，猪瘦肉100克。
 调料 葱丝、姜丝、精盐、鸡精、酱油、料酒、植物油各适量。
 做法 ①将嫩芹菜择洗干净，切段：猪瘦肉洗净，切成细丝。
②炒锅置旺火上，加入植物油，烧至五成热时放入肉丝煸炒，至肉丝变白时，放入葱丝、姜丝，略炒
片刻，再烹入料酒，调入酱油，然后依次加入芹菜段、精盐、鸡精，翻炒均匀后盛盘即可。
 青椒肉片 原料 猪瘦肉200克，青椒150克。
 调料 精盐、鸡精、料酒、水淀粉、酱油、植物油各适量。
 做法 ①将猪肉洗净切成小片，用酱油、水淀粉拌匀待用；青椒去蒂、去子，洗净切成块。
②锅置火上，注油烧至五成热，放入肉片，炒至肉色变白时捞出沥油。
③锅留余油，放入青椒略炒，加入肉片、精盐、料酒、酱油、鸡精炒匀，加入少许水，用水淀粉勾芡
，装入盘中即可。
 肉片蒜薹 原料 牛肉300克，蒜薹200克，干辣椒2个。
 调料 料酒、酱由、淀粉、鸡精、精盐、植物油各适量。
 做法 ①将牛肉洗净切薄片，拌入料酒、酱油和淀粉略腌；蒜薹去老梗，洗净切小段；干辣椒去子切
丝。
②爆炒片刻肉片，待肉色变白时盛出备用。
③炒锅点火，倒植物油烧热，爆香辣椒丝，倒入蒜薹，然后倒入肉片炒至汤汁收干，调入适量精盐和
鸡精即可。
 ★烹调小窍门 肥瘦相间的五花肉最好，太瘦的肉口感千涩。
肉炒至变色即可，炒制过程中不用再添加酱油。
蒜薹炒时不宜加盖，否则色泽容易变黄。
 肉丁花生米 原料 瘦肉200克，花生米100克，胡萝卜30克，红柿子椒25克。
 调料 料酒、精盐、葱、姜、鸡精、植物油各适量。
 做法 ①将花生米放油锅中炸熟，捞出沥油；把肉、胡萝卜、红柿子椒均洗净，切成丁状；葱、姜洗
净，切成丝。
②锅中故入植物油少许，烧热，加入葱姜丝煸香后，放入肉丁煸炒，烹入料酒、精盐，炒至肉丁即熟
，倒入胡萝卜丁、红柿子椒丁共炒，再加入花生米、鸡精炒匀即可。
 木须肉 原料 猪腿肉150克，水发木耳15克，鸡蛋2个。
 调料 葱姜末、酱油、料酒、香油、精盐、植物油、鸡精各适量。
 做法 ①肉洗净，切丝；木耳洗净：鸡蛋磕入碗内，加少许精盐打匀。
②将锅上火，加入油，烧至五成热时，加入鸡蛋炒熟后盛在碗内。
③原锅加入油烧热，加葱姜末煸出香味，再倒入肉丝煸炒至七成熟，加料酒、酱油、鸡精、精盐，随
后将鸡蛋、木耳一起入锅翻炒片刻，淋上香油即可。
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编辑推荐

《美食生活:家常经典菜》编辑推荐：随着生活水平的提高和生活节奏的加快，越来越多的人开始远离
自家的厨房，选择外出就餐或者购买外卖食品。
某些无良商人会以次充好，甚至用各种不能用于食品行业的化学产品来降低成本，坑害顾客。
为了您和家人的健康，在此，我们真心呼吁，请回归厨房，为家人烹制健康和美味的自制菜肴。
《家常经典菜》是一本轻松、易懂、好学的经典家常菜谱。
祝您吃得愉快，吃出健康。
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本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


