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内容概要

本书精选600道滋味一绝、百吃不厌的家传好菜，尽管选~
材都是极为普通的家常食材，却能在名厨的精心演绎之下变
幻出鲜、香、麻、辣等各式风味。
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作者简介

陈志田，国际烹饪艺术大师；中华名厨；国家高级烹调技师；国家高级营养配餐师；中国饭店业金牌
大厨；亚洲蓝带白金五星级勋章。
1977年生于河北省承德市丰宁县的中医世家，学历为经济管理本科，现任北京名人美食保健协会理事
，首都保健美食学会特约理事，荣获建国60周年酒店职业经理人国际精英论坛精英新锐大奖，担任第
二届全国乡土菜大赛副秘书长、第二届搜厨国际烹饪大赛评委、中国饭店协会采购专业委员会评委，
事迹录入《中国当代名厨·大师篇》。
擅长中国古代社会官府保健菜，师承“唐朝药王”孙思邈第48代传人——孙耀祖先生，凭借多年的烹
饪经验，将中医、官府菜、融合菜三者有机结合为保健菜系，倡导“以自然之道养自然之身”的健康
理念，在我国美食界享有盛誉。
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粥155 生滚黄鳝粥156 党参百合粥156 真味臊子拉面156 担担面156 京都炸酱拉面157 炸酱凉面157 肉丝炒
面157 酸汤浆水面157 川味花卷158 葱花火腿卷158 腊肠卷158 花生卷158 灌汤小笼包159 蟹粉小笼包159 
虾仁菜肉包159 香煎素菜包159 椒盐饼160 葱油饼160 双色馒头160 金银馒头160
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章节摘录

版权页：   插图：    食用肉类必知要点 肉类是我们在日常食物中获得蛋白质和能量的重要来源。
我们在吃肉的时候也要多了解一些和健康有关的知识，尽量减少可能产生的危害。
 1.肉类的最佳食用量 按照合理的饮食标准，成年人每天平均需要动物蛋白质44～45克。
这些蛋白质除了从肉类中摄取外，还可以通过牛奶、蛋类等补充。
成年人每天最好在午餐时吃一次肉菜，食用量以200克左右为宜。
再在早餐或晚餐时补充点鸡蛋和牛奶，就完全可以满足身体一天对动物蛋白的需要了。
 2.三类食物要少吃 腌制食物。
其含有硝酸盐，腌制不透更甚。
在肠道细菌的作用下，可还原为有毒的亚硝酸盐，它们在一定条件下与胺结合成为致癌性极强的亚硝
酸胺类化合物，长期食用易患食道癌。
 卤制食物。
卤制食物含亚硝胺，长期食用会导致鼻咽癌和食道癌。
 熏制食物。
肉类食物在熏烤过程中会产生如杂环胺、多环芳烃、亚硝胺等致癌物质。
经过熏制的鱼和牛肉表面含强致突变物，经常食用易患胃癌。
 3.晚餐不宜过多进食肉类食物 晚餐过多进食肉类食物，不但会增加胃肠负担，而且会使体内的血液猛
然上升，同时人在睡觉时血液运行速度大人减慢，大量血脂就会沉积在血管壁上，从而引起动脉粥样
硬化，易患高血压病。
据科学实验证明，晚餐经常进食荤食的人比经常进食素食的人血脂一般要高2～3倍，而患高血压、肥
胖症的人如果晚餐爱吃荤食，害处就更多了。
 海鲜的烹饪及食用注意事项 海鲜营养丰富。
且有鲜美的味道和滑嫩的口感。
不过，海产品内往往含有毒素和有害物质，若烹饪或食用方法不当，重者还会发生食物中毒。
所以，烹饪和食用海产品应注意以下几点。
 1.如何烹饪海鲜营养不会流失 海鲜品种繁多，其营养成分不尽相同，大多数为高蛋白质，低脂肪，且
含多种维生素、无机盐，具有较高的营养价值。
那么，烹调海鲜时，应如何保证营养不流失呢？
下面将为您解答。
 准确掌握火候。
由于海鲜原料质地要么细嫩，要么脆爽，故在烹制时一定要掌握好火候，否则一旦火候过了，原料就
会老韧嚼不烂；而如果火候不够，原料又未熟，口感就会不好，甚至吃后还会引起疾病。
所以，烹制海鲜应当根据原料去掌握好火候。
如涮白蛤、涮毛蚶，需先用八成沸的烫水略煮后捞出，再用沸水冲烫至熟；蒸制海鱼类原料，因其肉
质细嫩，上笼蒸制时间以6～7分钟为佳，若蒸制时间过长，便会影响海鲜的质最，营养也会随之流失
。
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编辑推荐

400道滋味一绝的家传好菜，下饭绝配，保您越吃越满足！
真正的米饭杀手。
名厨的精心演绎，变幻出鲜、香、麻、辣等各式风味，口感浓烈、香气四溢，馋嘴诱人、好吃过瘾，
让人吃的时候欲罢不能。
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