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内容概要

　　家常饭要以味美可口、营养健康、原料普通、花色多样为主调。
　　可口很重要，家常饭好吃是一天幸福三次，难咽是一天受罪三次。
　　病从口入，饮食与健康密切相关。
饭店的大餐很诱人，高油、高盐、各种各样的调料使饭味道十足，精雕细琢使菜赏心悦目，但常吃却
不利于健康。
家常饭的营养原则是低油、低脂、低糖、低盐；多吃新鲜蔬菜水果、粗粮，少吃腌渍、油炸、精加工
的食品；多用煮、炖、蒸的加工方式，少用烤、炸、熏的加工方式；早饭吃好，午饭吃饱，晚饭吃少
，不要早饭不吃、午饭凑合、晚饭猛吃。
　　家常饭的原料要大众化，多吃本地出的、当季产的东西，这样不仅便宜、容易买到，而且安全性
相对较高。
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章节摘录

　　红烧肉　　用料　　猪五花肉，葱，姜，酱油，料酒，大料，盐，白糖，油。
做法　　1．将猪肉洗净，切成核桃大的块，在开水中焯一下，捞出控水；葱择洗干净，切段；姜洗
净，用刀拍裂，再切成大块。
　　2．炒锅放火上，锅热添油，油热时倒入肉块，炒至肉表面变白，加酱油、白糖再炒几分钟，下
入葱、姜、大料、料酒，翻炒几，加水埋住一半肉，旺火烧开后，转用小火，加盖焖烧至猪肉熟烂，
加盐，大火收汁即可。
　　东坡肉　　用料　　带皮猪五花肉，葱，姜，大料，酱油，盐，白糖，料酒。
做法　　1．把葱择洗干净，切段；姜洗净，用刀拍裂。
　　2．将猪肉洗净，切成大块，放锅中，加水埋住肉，放入葱、姜、大料，开火，煮开后撇去浮沫
，煮至大半熟，捞出控水。
　　3．把猪肉块放到炒锅中，中小火把两面煎黄，加酱油、料酒、白糖，烧一二十分钟。
　　4．把猪肉块连汤放入带盖的盛器中，盖上盖，放入蒸锅中，隔水中火蒸一个小时即可。
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编辑推荐

《全家人的菜谱》由河南科学技术出版社出版。
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