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内容概要

《好吃不贵百姓养生家常菜大全(金版)》精选1000余道养生美食，每一道菜均南营养专家精心审订，
全面满足每个家庭的营养需求。
每道菜除详细介绍材料、配料、做法外，还增加了适合人群、养生功效等众多条目。
另有百余个养生小贴士，介绍各种不同的养生小知识，让《好吃不贵百姓养生家常菜大全(金版)》更
具指导意义。
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章节摘录

版权页：   插图：    焯水就是将初步加工的原料放在开水锅中加热至半熟或全熟，取出以备进一步烹
调或调味，是烹调中（特别是冷拌菜）不可缺少的一道工序，对菜肴的色、香、味，特别是色起着关
键作用。
焯水的运用范围较广，大部分蔬菜和带有腥膻气味的肉类原料都需要焯水。
 焯水的方法主要有两种：一种是开水锅焯水；另一种是冷水锅焯水。
 开水锅焯水，就是将锅内的水加热至滚开，然后将原料下锅。
下锅后及时翻动，时间要短，要讲究色、脆、嫩，不要过火。
这种方法多用于植物性原料，如芹菜、菠菜、莴笋等。
 冷水锅焯水，是将原料与冷水同时下锅，水要没过原料，然后烧开，目的是使原料成熟，便于进一步
加工。
土豆、胡萝卜等因体积大，不易成熟，需要煮的时间长一些。
有些动物性原料，如白肉、牛百叶、牛肚等，也是冷水F锅加热成熟后再进一步加工的。
有些用于煮汤的动物性原料也要冷水下锅，在加热过程中使营养物质逐渐溢出，使汤味鲜美，如用热
水锅，则会造成蛋白质凝同。
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编辑推荐

《好吃不贵百姓养生家常菜大全(金版)》既可以保证食物的原汁原味，又可以帮你严把成本关。
1000余道菜将好做好吃义不贵的家常菜式一网打尽，绝美的味道，低廉的价格，用最少的钱做出最好
吃的菜，满足你挑剔的味蕾。
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