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内容概要

本书介绍了以蔬菜和薯类为主要原料的多种美味佳肴的制作方法，如色拉，凉拌菜，炒、烤、炸类菜
，煮汤等，并附有健康饮食小常识、每天应摄取的热量。
每道菜均标明了所含的热量、蛋白质及盐分。
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了解的话会很方便  制作·烹饪用语及原料的处理方法  索引请一定要在烹饪前阅读多吃蔬菜和薯类精
力更充沛蔬菜富含维生素和矿物质蔬菜的功能薯类是蔬菜的亲密朋友餐桌上每日准备蔬菜300克、薯
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色拉 德国风味马铃薯色拉 茄子番茄色拉（中式凉拌）凉拌生蔬菜 凉拌茄子 凉拌黄瓜 芹菜 火腿 木耳 
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腌、拌）拌菠菜 拌烤甜椒 阗芦笋 黄菊拌茼蒿 芥末拌西兰花 绿芥末拌三叶菜根 ⋯⋯炒烤炸煮汤四季合
盛汤
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