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内容概要

　　《美味鸡肉100例》是科学、专业的食物专题讲解；全面、准确的营养成分数据；营养、可口的经
典菜例，步进式的图文解说；专家编写，名厨主理；内容全面，图片靓丽，装帧精美，价格低廉。
"营养百味"是一套关心我们的饮食和健康的营养读物。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<美味鸡肉100例>>

书籍目录

　　美味整鸡　　辣子鸡　　香酥鸡　　香菇沙锅鸡　　何首乌鸡　　栗子焖子鸡　　谗嘴鸡脯　　
香鸡排　　葱油淋鸡　　椒麻鸡　　怪昧鸡　　港式油鸡　　酱爆鸡丁　　蜜桃鸡柳　　啤酒鸡　　
芦笋鸡卷　　水晶鸡　　台湾三杯鸡　　鸡丝凉粉　　五香鸡卷　　芒果鸡柳　　菠萝鸡球　　好吃
鸡爪　　泡椒凤爪　　泰式凤爪　　木瓜凤爪汤　　豉汁凤爪　　喷香鸡腿　　宫保鸡丁　　脆皮鸡
腿　　照烧鸡腿　　辣子焖鸡腿　　风味鸡腿饭　　葱烤鸡腿　　蒜香鸡腿　　椒盐鸡腿　　诱人鸡
翅　　纽约辣鸡翅　　柠檬可乐鸡翅　　干烧鸡翅　　孜然鸡翅　　番茄酱鸡翅　　咖喱鸡翅　　美
味鸡杂　　鲜辣孜然鸡胗　　鸡肝粟米粥　　牙签孜然鸡心　　香卤鸡胗　　泡椒鸡杂　　洋葱芦笋
爆鸡心　　整鸡　　椒麻鸡　　椒盐八宝鸡　　五香脆皮鸡　　山城棒棒鸡　　叫化鸡　　花生辣味
鸡　　麻油鸡　　糊涂鸡　　富春鸡　　东安子鸡　　鸡脯　　鸡豆花　　豉椒鸡片　　芙蓉鸡片　
　陈皮鸡　　黄焖鸡块　　豆苗炒鸡片　　面包鸡排　　龙凤葡萄珠　　芥末鸡丝　　塞外芝麻鸡　
　素炒鸡丁　　锅贴鸡片　　豆芽鸡丝　　水果鸡　　糖醋鸡圆　　花椒鸡丁　　玻璃酥鸡　　荷叶
凤脯　　碎末鸡丁　　芦笋炒鸡片　　鸡蓉芦笋　　鸡蓉蛋　　鸡瓜菜　　盐爆鸡条　　莲蓬鸡糕　
　浮油鸡片　　扣四丝　　核桃鸡丁　　拌鸡块　　榨菜炒鸡柳　　鸡丝炒面　　花生酱鸡丝　　鸡
爪　　拆骨掌翅　　花生煮鸡爪汤　　红枣鸡爪汤　　芹菜水晶爪　　酥焖凤爪　　凤爪猪骨汤　　
虎皮酱凤爪　　红油凤爪　　鸡腿　　老姜鸡　　酸辣鸡丁　　龙凤腿　　葱爆鸡丁　　炸鸡腿　　
什锦鸡肉沙拉　　西式炸鸡腿　　芝麻烧鸡腿　　泰式鸡腿　　红烧鸡腿饭　　生菜扒鸡腿　　葱油
鸡腿　　栗子焖鸡腿　　鸡腿炖蘑菇　　鸡翅　　贵妃鸡　　红糟鸡翼　　魔芋鸡翅　　川味鸡翅　
　冰糖鸡翅　　红烧鸡翅　　芝麻鸡翅　　番茄炖鸡翅　　土豆煲鸡翅　　果香鸡翅　　三杯鸡翅　
　盐水鸡翅　　鸡杂　　炒鸡什件　　软炸鸡肝　　香油火鸡肾　　西芹鸡胗　　香菜鸡胗　　鸡杂
粥　　辣炒鸡心　　香卤鸡肝　　泡椒鸡心　　芦笋爆鸡肝　　附录　　附录1：鸡的各部位应该怎
样吃　　附录2：如何选购鸡肉　　附录3：烹调美味鸡肉小窍门

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<美味鸡肉100例>>

章节摘录

　　炸鸡腿【材料】鸡腿肉500克、鸡蛋1个、面粉20克【调料】熟猪油、面包屑、盐、胡椒粉各适量1
．鸡腿肉平摊在案板上，两面用刀背轻轻拍几下，再在表面将胡椒粉、盐抹匀，拍上面粉。
　　2．鸡蛋磕在碗里，搅拌后，均匀地涂抹在鸡肉上，再拍上面包屑。
　　3．锅内放油烧至六成热，将鸡腿放入炸至酥脆，捞起沥油即可。
　　贴心小提示可以搭配上一道清淡爽口的小菜。
将菠菜洗净切段，汆水过凉后，用芝麻酱、盐、味精调好酱汁，淋在菠菜上，这就是酱汁菠菜了。
　　什锦鸡肉沙拉【材料】鸡腿1，2只、豌豆荚30克、莴苣片40克、鸡蛋1个、小番茄2个【调料】油
、盐、胡椒粉、淀粉、咖喱沙拉酱各适量1．鸡腿去骨及脂肪，洗净，用叉子在鸡肉两面插数下，均
匀涂抹盐、胡椒粉并腌1O分钟，再均匀撒上淀粉备用。
　　2．莴苣片、豌豆洗净，放入开水中加盐、胡椒粉汆烫，捞出，浸入凉开水中泡凉，捞出，沥水
。
小番茄洗净。
　　3．鸡蛋打入碗中加入盐、胡椒粉搅匀成蛋汁，倒入热油锅中炒至半熟，盛出备用。
　　4．锅中倒入l杯油烧热，放入鸡肉炸至鸡皮酥脆，捞出，沥干，待凉切块，盛入盘中，加入豌豆
荚、莴苣片及炒好的鸡蛋、小番茄，淋入咖喱沙拉酱即可。
　　P76鸡的各部位应该怎样吃吃鸡，当然要知道什么部位最好吃，怎样吃才能吃出滋味。
鸡的各部位均有特点，吃鸡的人会各有所好，有人喜食鸡胸，有人喜欢鸡翅，鸡尾则喜恶各走极端。
专业人士对各部位的使用都有所安排。
　　1．鸡头皮薄骨多，全无肉质，一般用于熬汤或作下杂处理。
　　2．鸡颈皮薄而阔，肉少骨多，宜取皮或熬汤。
　　3．鸡脊骨硬肉薄，不宜起肉，但有鸡的鲜味，宜用于煲、炖。
　　4．鸡翼肉纹纤细而筋骨少，肉鲜滑而味清香，在粤菜中应用很广，如泡、炒、炸、卤等。
因鸡翅中含有较多脂肪，想减肥的人应尽量少吃；一般来说，老鸡的脂肪含量高于仔鸡。
翅膀肉中含有丰富的骨胶原蛋白，具有强化血管、肌肉、肌腱的功能。
　　5．鸡胸肉(包括鸡柳肉)除主胸骨外，全无骨胳，肉纹纤细而瘦肉多，适宜于拉丝切片。
鸡柳肉可用于剁蓉，制作较名贵的食品。
鸡胸肉的脂肪含量很低，而且含有大量维生素，如维生素B和尼克酸，能起到降低胆固醇、恢复疲劳
、保护皮肤的作用。
　　6．鸡大腿肉多而瘦，富有鸡鲜味，宜于起肉切片或清炖，此外大腿肉中含有较多的铁质，可改
善缺铁性贫血。
　　7．鸡小腿肉较少而筋络多，宜于起肉切丁，或用来烧、炖食品。
　　8．鸡肝主要含有蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生素A、维生素D、磷等成分。
鸡肝中铁质丰富，是补血食品中最常用的食物，鸡肝中维生素A的含量远远超过奶、蛋、肉、鱼等食
品，贫血患者和常在电脑前工作的人群犹为适合。
但是鸡肝中的胆固醇很高，与猪肝的含量基本接近，胆固醇高的人不要多吃。
　　在吃鸡肉的时候要注意，鸡肉的营养高于鸡汤，所以不要只喝鸡汤而不吃鸡肉。
鸡屁股是淋巴最集中的地方，也是储存细菌、病毒和致癌物的仓库，应弃掉不要。
痛风症病人不宜喝鸡汤，因鸡汤中含有很高的嘌呤，会加重病情。
　　鸡属于白肉类，白肉的胆固醇与卡路里含量远比红肉低，但是鸡皮层的脂肪绝不可忽视。
一只鸡最肥的部位是鸡翼和鸡髀，因为脂肪多积聚在关节之间。
同一件鸡髀肉，连皮与去皮的卡路里可相差三分之一至二分之一，所以要吃的健康，吃鸡翼和鸡髀时
最好把皮去掉。
　　如何选购鸡肉在选择鸡肉时，一个基本原则是要到正规的超市、商场等场所购买。
购买时要注意鸡肉的外观、色泽、质感。
新鲜、卫生的鸡肉色泽白里透红，有亮度，手感光滑。
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新鲜的鸡肉肉质紧密排列，颜色皇干净的粉红色而有光泽，皮呈米色，有光泽和张力，毛囊突出。
不要挑选肉和皮的表面比较干，或者含水较多、脂肪稀松的鸡肉。
　　下面给大家提供一些关于优劣鲜鸡肉的具体识别方法：新鲜鸡肉：眼球饱满，皮肤有光泽，因品
种不同可呈淡黄、淡红和灰白等颜色，肌肉切面具有光泽；具有鲜鸡肉的正常气味。
新鲜鸡肉表面微干或微湿润，不黏手；指压后的凹陷能立即恢复。
　　次鲜鸡肉：眼球皱缩凹陷，晶体稍显混浊；皮肤色泽转暗，但肌肉切面有光泽；仅在腹腔内可以
嗅到轻度不愉快气味，无其他异味；表面干燥或粘手，新切面湿润；指压后的凹陷恢复较慢，并且不
能完全恢复。
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编辑推荐

　　《美味鸡肉100例》教你做100例营养美味的鸡肉佳肴，书中列出了每道食物所需的材料调料以及
详细的烹饪步骤，让你成为自己的家庭营养师！
还有“贴心小提示”告诉你健康饮食生活的小窍门！
科学养生，合理饮食，健康快乐每一天！
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