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内容概要

本书是“金盾家庭烹饪书系”之一，专为家庭学做火锅而编写。
全书以中低档普通家常菜为主，从南北各地众多不同风味的火锅中，精选了76个既很地道又不难做而
深受大众欢迎的品种，以简洁的文字与精美的彩图，对每款火锅的用料、制法、特点及操作关键均作
了具体的介绍和展示，并介绍了一些相关的小常识。
本书科学实用，易懂好学，图文并茂，一目了然，非常适合广大家庭及烹饪爱好者阅读使用，也可供
饭馆、酒店经营参考。
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章节摘录

书摘六、营养火锅的饮食卫生    营养火锅在制作过程中，由于环节较多，且以涮、烫为主，必须注意
卫生，严防食物中毒。
具体要做到以下几点：    一是科学搭配原料，注意食物相克，以免造成身体不适，二是掌握烫食技巧
，生熟要适当，不宜过生或过熟，菜肴过生不能有效地杀死食物所携带的致病菌或虫卵等，容易引发
疾病；过熟，菜肴中的维生素和氨基酸会遭到破坏，同时还会失去应有的鲜味。
三是不要饮饮暴食，尤其是自助餐，啤酒、饮料要少喝，切不可因为占便宜而无节制摄入，四是不要
将汤菜在金属制火锅里存放较长时间，以免火锅的表面镀层与汤汁发生反应，产生某些化合物而引起
急性中毒。
五是注意安全，防止人体被火锅烫伤，防止口腔、食道和胃黏膜被滚烫的食物损伤。
六是味道不宜过浓。
过麻，会使唇舌失去知觉，有味也品尝不到；过辣，会刺激胃黏膜，诱发胃癌及其他不明原因的皮肤
病。
七是要根据自己的身体状况，有针对性地摄取食物，对于患有高血压、高脂血症、糖尿病、痛风和胃
肠疾病的人来说，尤其要注意低油清淡，口味不要过咸过辣过浓。
P4插图
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编辑推荐

“金盾家庭烹饪书系”是由多名既有多年烹饪工作实践经验，又对食谱书写作颇具水平的高级烹调师
、高级营养师和高级摄影师编写。
全套共10册，分为肉菜、禽肉菜、蛋品菜、水产品菜、豆制品菜、蔬菜、凉菜、火锅、主食、汤羹粥
等十大类。
每册一律精选76个品种。
所选品种，均以大众最熟悉、最常用、最想学的家常菜(主食)为主，原料普通，制法简便只要按照书
中要求去做，就一定能很快入门。
此外为了方便读者翻阅使用，本书采用了活页装订。
    本书以火锅为主，图文并茂，科学实用，版式新颖，方便灵活，通过精美的彩图和简短的文字，对
每个品种的用料、制法、风味特点及操作关键都作了具体的介绍和展示，并扼要介绍了一些与本书内
容相关的烹调、营养、饮食宜忌方面的基本知识。
本书非常适合广大家庭及烹饪爱好者阅读使用，也可供餐馆、酒店经营参考。
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