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内容概要

本书为您精选超好吃超营养的大众家常主食，分花样米饭、百变面食和小吃西点三部分，包括米饭、
米粉、米糕、粽子、粥、馒头、花卷、饼、面条、包子、饺子、馄饨、发糕及小吃、西点等的用料、
做法，还有220余例关于烹饪、营养等方面的贴心小提示和金牌小妙招，好懂易学，是烹饪家常美食的
好帮手。
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作者简介

李华发，中国烹饪名师、北京军区炊事技术培训中心讲师、全军军需烹饪技术兵专业技能考评员，华
北厨艺楼行政总厨，北京军区招待所行政总厨，第二届国际食圣争霸赛评委。
曾荣获首届全国药膳烹饪大赛金奖，第一届国际食圣争霸赛个人赛特等奖，并荣获国际食神称号，全
军大帅名师
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桃紫米粥　肉丸粥/花生高梁粥/红豆小米粥　牛奶麦片粥/南瓜粥/海米苦瓜粥　猪肚大米粥/栗子牛腩
粥/延年益寿粥　芝麻桃仁粥/木耳红枣粥/牛肉丸粥　红薯玉米糙粥/百合莲子绿豆粥/绿豆大米粥　羊
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头　油炸馒头片/香烤馒头片/粟面小窝头　花卷      　葱油花卷/麻酱花卷　蝴蝶卷/银丝卷　广式腊肠
卷/莲花卷/翡翠米卷　家常饼　蒸千层饼　葱油饼/抓饼　金钱饼/黄瓜虾仁饼　蛋饼/香椿饼　玉米薄
饼/烩饼/锅贴　卷饼/炒饼/南瓜饼　红薯饼/老婆饼/牛肉卷饼　萝卜丝饼/黄金大饼/芝麻煎饼　韭菜盒
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果馅饼　香煎芋蓉饼/豆角烧饼/红豆酒酿烤饼　家制掉渣烧饼/杏仁奶油酥饼/椰蓉酥　家常手擀面　家
常刀削面/家常打卤面　家常炸酱面/家常炒面  　扁豆焖面/家常烩面　家常揪面片/臊子面  　茄子卤
面/辣酱面/猫耳面  　雪里蕻肉丝卤面/拌素面/长寿面　羊肉面/牛腩面/葱末酱醋汁卤面　三鲜汤面/海
鲜拌面/肉末辣酱拌面　炒焦面/榨菜肚丝面/番茄虾仁面　牛肉蔬菜炸面/辣椒腰果炒面/  芸豆肉丁打卤
面　鸡丝银芽凉面/火腿蛋丝凉面/鸡丝炸面  　三丝炒面/香虾炒面/鸡肉虾仁炸面　肉丝芥末凉面/家常
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抄手/热干面　朝鲜冷面/烫面饺子/月牙蒸饺　葡式蛋挞朋巴肠粉/煎灌肠
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

在家做饭香，省钱又健康！
《精选家常主食588例》精选368道超好吃、超简单、超营养的家常主食！
220余条烹饪小窍门、营养建议！
特别赠送金牌小妙招！
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