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前言

“炒”是中国家庭中最常用的烹饪方法，蕴涵着中华饮食文化的精髓，而美味可口、别具特色的小炒
更是国人餐桌上必备的菜肴。
用最短的时间、最易掌握的烹饪方式、最简单的食材，为家人准备一桌营养美味的佳肴，和家人其乐
融融地围坐在餐桌边，分享美味，是何等的幸福与惬意。
本书将家常食材分为畜肉类、禽蛋类、水产类、蔬菜类、菌豆类这五大类，这些食材怎样合理摄入呢
？
如何减少炒菜对营养成分的破坏？
如何通过最科学的炒制方法让营养升级？
如何搭配原料才能炒出最有营养的莱肴？
如何把各种小炒烹制得色香味俱全？
如何为家人制订种类多样、营养均衡的食谱搭配方案？
这些与日常生活、家人健康密切相关的问题，在本书中都能找到答案。
本书所选小炒，均由营养专家精心挑选，不但富含人体所需要的多种维生素和各种微量元素，而且还
具有保健、美容、塑身、疗疾等多重功效，给你和你的家人最基本、最有力的保障。
同时，所选小炒口感十足、色泽鲜亮，且有多重搭配方式，定会给你和家人带来全新的独特享受，成
为全家人最爱的营养美味。
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内容概要

　　《七彩生活：全家爱吃的营养小炒》所选小炒，均由营养专家精心挑选，不但富含人体所需要的
多种维生素和各种微量元素，而且还具有保健、美容、塑身、疗疾等多重功效，给你和你的家人最基
本、最有力的保障。
同时，所选小炒口感十足、色泽鲜亮，且有多重搭配方式，定会给你和家人带来全新的独特享受，成
为全家人最爱的营养美味。
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章节摘录

插图：将鳜鱼肉洗净，切成4厘米长的段，顺丝劈成厚鱼片，用水淀粉、鸡蛋清、盐腌渍；黑木耳、
冬笋洗净，切片，焯熟；青豆放汤中煮熟入味；香糟汁、料酒、盐、水淀粉同放碗内搅匀成汁。
炒锅内倒植物油，中火烧至四成热时，逐片下入鱼片，漂起后用勺推搅，熟时倒出沥油。
锅内留少量油，用中火烧至六成热，将对好的汁和黑木耳、冬笋倒入锅中，待稠后，把鱼片下入锅内
，翻炒均匀，出锅装盘，撒上青豆即可。
鱼尾[材料]鱼尾1条、油菜200克。
[调料]鲜汤、植物油、蚝油、姜蒜汁、酱油、白糖、盐、料酒、鸡精。
将鱼尾刮去鳞，撒上少许盐搓一搓；油菜洗净，沥干水备用。
锅中倒入水烧沸，放入鱼尾煮约5分钟取出，用凉水冲凉。
锅内倒植物油烧热，爆香姜蒜汁，放入油菜炒软后取出，加入酱油、白糖，用小火煮至起泡，放入料
酒、鲜汤、鱼尾，盖上锅盖焖煮约10分钟，加入鸡精、蚝油调味即可。
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编辑推荐

《七彩生活:全家爱吃的营养小炒》：中国营养膳食推广工程推荐。
最全面、最科学、最超值的生活指南，省时、省力、省心，快速解决各种生活难题。
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