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内容概要

本书以原料作为最基本的分类方法，讲解了近500款家常菜肴的制作方法。
再加上烹饪大师给我们推荐的食物的最佳配膳、厨房小窍门、烹调小技巧，营养专家对食材营养功效
的分析点拨，都能让读者在step by step学习烹调美食的过程中尽可能多地获取有益的信息。
     中国烹饪大师高炳义先生和我国知名营养专家顾奎琴女士继续为我们提供了很多有益的信息，并对
本书的内容进行了审定。
顾女士更是为广大读者提出了很多有益的饮食与营养方面的建议与忠告，读者们可以举一反三，科学
合理地安排全家人的饮食。
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章节摘录

　　汤煲好烧制——吃出营养好味道　　煲汤的基本工具　　沙锅　　沙锅由陶土和沙混合烧制而成
，外涂一层釉彩，外表光滑，一般用于制作汤菜。
沙锅气孔较小，不耐高温，锅口大，散热快。
可直接用中、小火加热成熟，也可用蒸、隔水炖等加热方式。
　　瓦锅　　瓦锅是由不易传热的石英、长石、黏土等原料混合成的陶土经过高温烧制而成的。
其通气性、吸附性好，还具有传热均匀、散热缓慢等特点。
煨制鲜汤时，瓦罐能均衡而持久地把外界热能传递给内部原料，相对恒定的温度有利于水分子与食物
的相互渗透，这种相互渗透的时问维持得越长，鲜香成分溢出得越多，煨出的汤就越鲜醇，原料的质
地就越酥烂。
　　紫沙锅　　紫沙深藏于山腹岩石层下，被称为“岩中岩”“泥中泥”，是一种未经外界环境污染
的、含有多种人体所需微量元素，尤其是铁元素的纯天然陶土。
紫沙器皿在受热过程中，能够发射出丰富的远红外线，这种远红外线不仅能作用于食物表面，而且能
深层透热，所以煲煮出的汤菜有特别的醇香口感。
紫沙能通过矿化作用提高食物的pH值，有利于平衡人体内的酸碱度，有延年益寿、保健防病等功效。
　　电子瓦锅　　电子瓦锅的工作原理是维持沸点以下的温度把汤料粥品催熟，但因水分蒸发得少，
所烹熟的食物总不及明火处理般有浓香味。
其优点在于无需顾虑滚沸后汤汁溢出或煮到水干，只要食材原料与水混合，按下开关之后便可以不理
，若干小时之后就有汤或粥品可食，非常方便。
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