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内容概要

《烧/湘滋味》介绍了蔬菜类、畜肉类、禽蛋类、水产类四大类共160例烧制的美味佳肴。
为了让广大读者更好地了解湘菜和做出健康的美食，书中在详细记录菜肴做法的同时，还对食材的营
养功效、食物相宜相克进行了介绍，更有实际操作的厨艺小贴士分享。
衷心地希望本书能帮助广大读者提高厨艺，健康饮食！
本书由王魏主编。
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章节摘录

版权页：   插图：    蚝油芽白 主料 白菜心300克。
 辅料 植物油、盐、味精、蚝油、水淀粉、鲜汤、鲜红椒末。
白菜中含有丰富的维生素C、维生素E，可起到保护皮肤和美容养颜的效果。
 白菜富含植物粗纤维，能起到润肠、刺激肠胃蠕动，从而帮助消化、促进大便排泄和促进排毒。
 白菜中含有多种微量元素，能帮助分解与乳腺癌相关的雌激素，有预防乳腺疾病的功效。
 相宜 白菜+虾仁：有清热解毒、滋阴润肺、健肠开胃的功效。
 白菜+辣椒：有帮助消化的功效。
 相克 白菜+兔肉：降低食物的营养价值。
 白菜+黄鳝：可导致食物中毒。
 制作过程 白菜心掰成一片一片，摘洗干净并沥干水分。
白菜梗切成条，白菜叶撕成大片的碎叶。
锅内放植物油，烧至七成热时，放入白菜梗煸炒，加盐、鲜汤，烧至七成熟。
放入白菜叶，加蚝油，盖上锅盖焖烧2～3分钟，调入味精，勾少许水淀粉，撒鲜红椒末，即可。
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编辑推荐

《湘滋味:烧(精选160道家常湘菜)》教你做湘菜，操作简单，营养健康。
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