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前言

现今，食素作为一种健康、环保的生活方式被越来越多的人接受。
不管是否食荤，素食都是我们日常饮食结构中不可缺少的部分。
素食大致分为几类：蔬菜、豆制品、菌类和薯类制品等。
它们所含有的维生素、蛋白质、水分非常丰富，同时又含有少量人体必需的脂肪与糖分。
常食、多食素菜对身体有益。
素食不但能为身体补充营养，还能强化人体的消化功能，不会造成胃肠消化的负担。
素食能提供大量的纤维素，帮助身体消化的同时还能清理肠道。
不管你是否是素食主义者，食用素食对你的健康非常有益。
对于中老年人，多食素更是一种绝佳的养生方式。
看似清淡无味的素食，其实一样能烹调出让人垂涎欲滴的口味。
常用的素食烹调手段有炒、拌、烩、炝、煸、焖、炸、蒸。
挑选新鲜应季的食材，使用简单但适宜的调料，通过简单的烹饪，就能保有食材清爽清净的口感，让
营养不流失，保留素食繁多的花色，这样烹调出的素食端上桌，一定会成为餐桌上一道靓丽的风景线
。
本书甄选近百道好吃易做的家常素食，由星级大厨掌勺，向你传授美味素食的烹调秘技。
精美图片配以细致的烹调步骤，同时提点素食烹调过程中的小窍门，告诉你鉴别食材、去除食材中毒
素的好方法⋯⋯自己在家，就能打造出口感完美、色泽纯正、营养绝佳的素食佳品。
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内容概要

香菜莴笋丝、干煸四季豆、地三鲜、松仁玉米、农家三合菜、手撕包菜、凉拌大白菜、跳水花生、清
炒上海青、酸辣藕丁、上汤苋菜、铁板茄子、桂花山药⋯⋯长沙臭豆腐、四川豆花、卤香干、腰果素
鸡块、攸县香干⋯⋯葱油金针菇、鸡腿菇炒腐竹、炒罗汉斋、京葱烧木耳、鲍汁扒百灵菇、香脆素鳝
⋯⋯    剁椒芋头仔、桂花素鱼、酸菜粉丝、拔丝苹果⋯⋯    本书详解五类素菜食材挑选的窍门，教你
挑选新鲜应季食材。
揭示甄别有毒食材的窍门，告诉你去除农药毒索的方法。
提点食材保鲜的特殊处理技巧，介绍发制与清洗的方法。
让你掌握更多保持食材鲜爽滋味的秘笈⋯⋯    大厨放送烹调技艺，道道都有详细的烹调方法与步骤提
点。
教你更多让营养不流失及留住蔬菜鲜美颜色的烹调绝技，教你使用各式的调味料烹出丰富口感。
利用备类食材搭配做出别具一格的菜肴。
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章节摘录

插图：有些蔬菜含有毒素，如果烹调不当，会造成食物中毒。
因此，应了解以下常识：①四季豆含皂甙和凝血素，前者存于豆荚表皮中，后者存于豆中，生食或半
生不熟食用都易中毒。
但皂甙和凝血素易溶于水且不耐高温，煮熟再吃，便无中毒之忧。
②鲜木耳含有一种啉类光感物质，食用后，这种物质会随血液扩散到人体表皮细胞中，经太阳照射后
，会引发日光性皮炎，暴露出的皮肤易出现瘙痒、水肿、疼痛，甚至，绿色蔬菜这样吃更好绿色蔬菜
中含有大量的维生素、纤维素和微量元素，这些营养物质与人体健康关系密切。
怎样才能充分摄取其中的营养物质呢？
应注意以下几点：①能生吃的蔬菜尽量生吃。
不经加热烹调，蔬菜含有的多种维生素就不会被破坏。
如萝l、、黄瓜、红薯、柿子椒、西芹等都可生食，既可尝到自然美昧，又可摄取更多的维生素C。
②吃饭时先吃蔬菜。
面对满桌的美味佳肴，应首先进食蔬菜。
因为蔬菜是保持身体营养均衡的重要来源之一，尤其是不太爱吃发生局部坏死。
这种物质还易被咽喉黏膜吸收，导致咽喉水肿，严重的还会引起呼吸困难，甚至危及生命。
但晒干后的木耳无毒。
③腌渍的萝卜雪里红、白菜等蔬菜中，含有一定数量的无毒硝酸盐，腌菜时腌渍时间不到8天会造成
细菌的大量繁殖。
但腌渍9天后，亚硝酸盐开始分解，15天以后便安全无毒了。
因此，千万别吃未腌透的咸菜。
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编辑推荐

　　现今，食素作为一种健康、环保的生活方式被越来越多的人接受。
不管是否食荤，素食都是我们日常饮食结构中不可缺少的部分。
 　　挑选新鲜应季的食材，使用简单但适宜的调料，通过简单的烹饪，就能保有食材清爽清净的口感
，让营养不流失，保留素食繁多的花色，这样烹调出的素食端上桌，一定会成为餐桌上一道靓丽的风
景线。
 　　本书甄选近百道好吃易做的家常素食，由星级大厨掌勺，向你传授美味素食的烹调秘技。
 　　精美图片配以细致的烹调步骤，同时提点素食烹调过程中的小窍门，告诉你鉴别食材、去除食材
中毒素的好方法⋯⋯ 　　自己在家，就能打造出口感完美、色泽纯正、营养绝佳的素食佳品。
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