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内容概要

　　本套图书最大的特点就是结合生鲜超市的原料细化，分别介绍其原料知识及烹调方法，将采购指
南、营养指南与烹饪指南融会贯通，以彰显其价值。
本系列图书分为&ldquo;蔬菜食用菌家常菜&rdquo;、&ldquo;猪牛羊肉家常菜&rdquo;、&ldquo;禽蛋豆
制品家常菜&rdquo;、&ldquo;鱼虾蟹贝家常菜&rdquo;，以160余种家庭常用的食材为构架，以原料性质
为分类方式，在讲解原料营养分析、食疗功效、放心选购、安全储存、烹调应用、烹调提示及实用偏
方的同时，按照不同原料的特性，分别推荐5～22款不同口味、不同技法的家庭常用菜例，将营养保健
、科学膳食的理念融入其中。
全套图书共推荐了1500余款菜例，并且针对经典菜例，加以分步图解，让您易学易懂、一看就会。
您可按需寻料、按料索菜、按菜选做，方便实用。
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熟食　　能生吃的蔬菜尽量不熟吃　　蔬菜的一般应用　　洗蔬菜的窍门　　食用菌不宜浸泡时间过
长　　蔬菜焯水后要立即过凉、攥干　　菠菜去涩味的窍门　　切蔬菜的窍门　　切辣椒、洋葱防辣
窍门　　炒菜减少维生素流失的技巧　　做菜保持菜的本色的技巧　　蔬菜怎么炒最好吃　　烹调蔬
菜要旺火速炒　　用旺火速炒蔬菜　　不宜加盐过早　　如何使菜脆嫩可口的技巧　　蔬菜炒制不宜
用油过多　　炒蔬菜如何防止汤汁过多　　炒藕的技巧　　炒青椒的技巧　　烹煮茄子、丝瓜不变色
的技巧　　炒豆芽的技巧　　豆类蔬菜要煮熟透　　受冻蔬菜口味不佳　　速冻蔬菜的食用窍门　　
蔬菜带皮食用营养佳　　番茄去皮的窍门　　去萝卜异味的技巧　　鲜黄花菜不宜食用　　洗芋头止
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