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内容概要

　　不仅告诉你怎样做家常菜，更教给你怎样做家常菜更好吃！

　　本书从蔬菜肉类营养兼顾、制作简便不损失食物营养、口感更舒服更美味这几大原则出发，约请
中国烹饪大师张奔腾主持编写，力图为读者献上最新最健康的家常菜谱。
本书细分为凉菜类、畜肉类、素菜类、禽蛋类、河海鲜类等几大类，按照食材排序，便于读者查找。
尤为特别的是，本书不仅教您每种菜谱的详细原料、做法，还告诉您制作要领及成菜标准、养生功效
等内容。

　　书后特别编写饮食宜忌内容千余例，让您的家庭饮食生活更科学更健康。
全书配精美彩色图片，方便读者学习使用。
超值赠送价值15元VCD光盘，轻松学厨艺。
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作者简介

　　张奔腾，中国烹饪大师、饭店与餐饮业国家一级评委、中国烹饪协会理事、辽宁省餐饮烹饪行业
协会副会长、《饮食科学》杂志专家顾问。
先后人选《中华优秀人物大典》、《中华烹饪名人大典》、《中国饭店管理人才大典》、《世界优秀
专家人才名典》等书。

　　1974年人厨学艺，师从著名烹饪大师刘敬贤。
在全国第四、五、六届烹饪大赛中获金、银牌奖。
1987年起参与和主编《中式烹调师》、《家常食疗菜典》、《清真美味365》以及《快乐厨房》、《家
庭烹饪教室》、《酱料五味坊》、《生鲜超市家常菜》、《中国传统菜系》等著作150余部。

　　2002年11月被国际饭店与餐馆协会和中国饭店协会授予“国际烹饪艺术大师”、“国际美食评委
”、“国际认证行政总厨”。

　　2004年获中国百名行业创新杰出人物金像奖。
被评为“中国饭店业优秀职业经理人”。

　　2006年被选为中国餐饮业专家。

　　2007年度辽宁省“十佳”饭店职业经理人。

　　2008年12月由法国国际美食会、世界奥古斯名厨美食会聘为大中华区荣誉主席。
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西兰花魔芋煮鲑鱼
五柳海鱼
醋熘草鱼丁
清蒸鲈鱼
酱烧鲈鱼
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糟溜鱼片
红烧带鱼
菊花鲈鱼
家常草鱼片
软溜草鱼段
干煎黄鱼
酱烧带鱼
蛤蜊汆鲫鱼
酱爆鲤鱼丁
豆瓣鲫鱼
清烩鲈鱼片
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芙蓉鲤鱼片
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叉烧肉
双椒肉
炒勺子肉
肝片炒黄瓜片
青椒炒猪肚
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双椒爆腰花
怪味肚丝
滑炒里脊丝
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盐菜回锅肉
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椒盐芝麻肉
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冬笋肝丝
炒麻辣猪肚
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芝麻腰片
火爆腰花
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麻辣牛肉
豉汁牛肉
芦笋牛肉
泡菜牛柳
大枣牛肝汤
薄脆牛肉
啤酒炖牛肉
鱼香牛肉丝
青豆牛肉末
芝麻牛肉干
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奶汁羊里脊
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香菜狗肉丝
花椒兔丁
滑炒狗肉片
清炒狗肉丝
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番茄鹿肉
炒兔丝
金银鹿肉
红枣兔肉
冬笋鹿肉丝
豆豉烧狗肉
滑炒花生兔肉丁
酸辣兔丝
葱头兔丁
葱爆兔片
扒狗肉条
香辣鸡脆骨
山椒小滑鸡
Part 4 禽蛋类
酱爆鸡丁
炒芙蓉鸡片
玉米鸡蓉
五香脱骨鸡
松仁鸡米
干煸鸡丝
贵妃鸡翅
清炖双冬鸡腿
滑炒鸡片
沙锅菠萝鸡腿
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清蒸红汤鸡翅
啤酒鸡翅
泡椒鸡丁
蜜汁鸡腿
酱汁鸡肝
油爆鸡丁
香酥鸡腿
芦笋爆鸡丁
香酥鸡翅
花雕鸡翅
鸡腿菇炒鸡片
香炸鸡串
金针菇炒鸡肝
醋烹鸡块
九味鸡
酸椒炒鸡丁
冬笋鸡丝
腊鸭肉滑鸡条
熘炒鸡片
炒鸡片
京葱煮鸡翅
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菊花鸡片
酱爆熏鸡片
碎米鸡丁
果粒鸡蓉
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腰果胡萝卜鸡丁
红枣炖鸡
甜木瓜炒乌鸡丁
糟溜鸡肝
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腰果炒鸡丁
辣椒油鸡翅
汆玻璃鸡片
麻辣鸡翅
香炸鸡排
滑炒枸杞鸡仁
芽菜鸡丝
栗子鸡块
麻辣鸡串
蚝油滑鸡条
柠檬鸡翅
果汁鸡
蒜末煎鸡翅
蘑菇鸡片
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泡椒鸭片
滑炒鸭丝
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干煸鸭丝
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果汁鸭片
芦笋炒鸭舌
青椒炒鸭片
家常鸭块
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扒鹅掌翼
酸梅蒸鹅
黄焖鹅块
烧花椒鹅
腐乳米粉蒸鹅
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油淋鸽子
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蜜汁山药
素四宝煲
香芋卷
糊辣白萝卜
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芝麻豆腐
蒜茸鸡毛菜
西芹胡萝卜
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炒牛蒡
土豆炖南瓜
花生牛奶炖银耳
豆瓣酱炒鲜菇
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葱油尖椒土豆丝
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奶汤炖豆腐
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扒素双菇
红烧藕丸
奶汁丝瓜
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蒜薹炒豆腐干
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香菇酸菜末
清炒莴苣叶
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酸辣土豆丝
红薯炒玉米粒
豆芽油皮卷
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沙锅炖豆腐
百合煮香芋
莲蓬豆腐
雪里蕻烧茭白
炒素三丝
桂花萝卜
青豆菜花
干烧冬笋
瓜片夏贝黄
炖三鲜豆腐
清蒸鸡蛋羹
清蒸藕丸
豉汁熬豆腐
拔丝芋头
蜜汁红芋
糖醋菜花
珊瑚金钩
蘑菇菜心
熘土豆丝
芥蓝腰果炒香菇
鱼香茄子
炒三泥
熏干炒芹菜
鲜蘑烧扁豆
香菇橄榄笋
清炒生菜
干煸黄豆芽
酸辣瓜片
蒜蓉空心菜
白玉红油豆腐
姜汁苋菜
清蒸冬瓜盅
双扣相蒸
素牛肉
雪菜笋丁
五彩土豆丝
怪味茄子
藕断丝连
溜翡翠片
炝炒西红柿
酒糟炒芋丝
南乳冬瓜方
冬菇烧豆腐
黑木耳炒山药
西红柿炒香菇
香菇炒菜胆
炒茄泥
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炒二冬
核桃仁香油生菜
奶油菜心
鱼香茭白
辣汁茄丝
金壳红玉
油浸鲜蘑
清炒豌豆苗
鲜蘑菠菜
熘土豆青椒片
干烧四季豆
熘莴笋丁
桃仁炒韭菜
脆炒马蹄
蛋皮炒丝瓜
素蚂蚁上树
酥皮香椿
蒜蓉蕨菜
甜辣白薯丝
糖汁烧茄子
香脆四季豆
烧拌辣椒
糖醋圆白菜
炒辣味丝瓜
雪里蕻炒冬笋
茄汁荸荠
炖五香黄豆
酸菜煮芋头
蘑菇炖豆腐
清炒马蹄
油吃黄瓜
尖椒黄瓜条
三鲜花干
椒乳茼蒿
三下锅
蚕豆春笋
清炒菠菜
椒香四季豆
蒜香圆白菜
腐竹鲜蘑
清炒山药丝
生煸豆荚
黄豆芽烧豆泡
宫保素鸡丁
芙蓉豆苗
青椒炒腐竹
多彩金针菇
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黄蘑素鸡
麻辣白菜卷
鲜蘑莴笋尖
芦蒿炒蚕豆
瓜仁西葫芦
豆腐干炒豌豆
蒜蓉菠菜
黄瓜素肉丝
红椒金菇炒豆芽
回锅豆腐
豆苗炒荸荠
烧熘土豆片
爆炒豆腐
芦蒿炒香干
酱炒西葫芦
土豆粒炒蚕豆
豆豉春笋
笋干炒蕨菜
糟煎茭白
炒双笋丝
酱爆蕨菜
香干白菜丝
荠菜熬荸荠
炖山药
三色豆芽
Part 6 甜品类
蜜烧红薯
糖拌花生米
虎皮核桃
脆皮红枣
水晶菠萝
夹沙红果
蜜汁香蕉
拔丝苹果
附录：饮食搭配宜忌1200例
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章节摘录

版权页：   插图：    Part1 凉菜类 时蔬青木瓜沙拉 原料 青木瓜200克，洋葱100克，胡萝卜75克，去皮花
生米50克，薄荷叶2片，意大利香草沙拉汁30克，白糖10克。
 制作步骤 1 青木瓜、洋葱、胡萝卜都去皮清洗干净。
切成细丝。
     2 去皮花生米炒熟，压碎备用。
 3 将所有主料混合在一起，放入香草沙拉汁、白糖调味搅拌均匀，撒上薄荷叶即可。
 成品标准 菜品色泽明快，大方；清脆爽口，鲜咸微辣。
 制作要领 主料要确保新鲜，加工后的主料要控干水分。
否则易出汤，影响质量。
 炝拌黄豆芽 原料 黄豆芽250克，黄瓜50克，熟花生油15克，盐3克，花椒3克，葱末5克，姜末2克，干
红辣椒丝少许。
 制作步骤 1 将黄豆芽掐去根、须，放入清水盆中漂去豆皮，洗净后投入沸水锅中焯烫断生，捞出投凉
，沥净水分，切成2—3厘米的段（短的可不切），放入盘内；黄瓜洗净，切开去瓤，再切成1  厘米见
方的小丁，用盐暴腌一下，挤去盐水；干红辣椒洗净，切丝（也可用油炸酥）。
 2 锅架火上，放油烧至100℃，下入花椒，炸出香味，取出花 椒不要，即成热花椒油。
 3 将腌好的黄瓜丁放在豆芽上，加葱末、姜末、干红辣椒丝，  浇入热花椒油，略焖片刻，再加入盐拌
匀即可。
 成品标准 菜品色泽明快，清淡爽口，鲜咸微辣。
 制作要领 焯水后的主料要控干水分，否则易出汤，影响口味，热油一定要浇在干椒上才够香味。
 香糟黄豆芽 原料 黄豆芽250克，香糟半碗，精盐半汤匙，料酒1汤匙。
 制作步骤 1 先将豆芽的根、须掐去，用水漂去豆皮，清洗干净；放入开水锅中焯水至断生，捞出沥水
，趁热撤上精盐拌匀，腌1小时，滤去盐水，放在砂锅中铺平。
 2 香糟用盐、料酒拌匀，装入干净的纱布袋内，然后将香糟袋铺盖在豆芽上面，将砂锅盖盖严。
 3 待两天后去掉香糟袋，将糟好的豆芽装入盘内即可。
 成品标准 菜品鲜咸爽口，酒香味浓。
 制作要领 要用香糟袋把豆芽全部盖往；鹱季操作需冷藏。
     凉拌双色花生 原料 花生米300克，胡萝卜150克，小黄瓜1根，红辣椒1个，八角4粒，一品鲜酱油5克
，精盐10克，香油2克，葱段、姜块各25克，花椒油3克。
 制作步骤 1 花生米洗净；胡萝卜削皮，与小黄瓜切成跟花生米一样大小；红辣椒切末。
 2 锅中放清水、花生米、八角、精盐、葱段、姜块烧沸，改小火焖30分钟；再加胡萝卜丁煮2分钟，捞
起沥干。
 3 将花生米、胡萝卜、小黄瓜、红辣椒盛盘，加入一品鲜酱油、香油、花椒油调味拌匀即可。
 成品标准 菜品红绿相映，成鲜清淡，脆嫩爽 制作要领 煮好的主料要控干水分，否则易出汤，影响口
味；煮主料时要掌握好火候不能过火，否则口感不脆。
    黑椒芦笋拌双椒 原料 青椒、红椒各l00克，芦笋l50克，橄榄油1大匙，盐2克，黑胡椒粉2克。
 制作步骤 1 将青椒、红椒去蒂、籽及筋，切成5厘米长的条；芦笋去老根切成5厘米长的段。
 2 青椒、红椒、芦笋分别焯水投凉备用。
 3 主料加盐、黑胡椒粉、橄榄油拌匀即可。
 成品标准 菜品色泽亮丽，咸鲜味美，清脆爽口。
 制作步骤　拌菜过程中一定要掌握一个重要环节，就是先放盐略拌一下把渗出来的水分倒掉再放其它
调料，最后加油再略拌一下，否则不入味。
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编辑推荐

《精选大众家常菜1888例》特别编写饮食宜忌内容千余例，让您的家庭饮食生活更科学更健康。
全书配精美彩色图片，方便读者学习使用。
超值赠送价值15元VCD光盘，轻松学厨艺。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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