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前言

家常菜是普通家庭日常制作食用的菜肴，也是家人日常用餐或宴请亲朋好友的首选。
其制作方法力求简单，配料、佐料的种类也并不繁杂，以经济实惠的常见食材为主；也不必苛求色、
香俱全，尤其是餐盘的点缀、装饰皆可省略；但其他条件，如口味、营养价值等，则必须讲求，不能
疏忽。
为了增进家人的食欲和保护家人的健康，学上一手好厨艺便显得特别重要。
本书精选了近500款家常菜肴，做法都通俗易懂。
放心的跟着步骤走吧，只要你掌握了其中的基本技法和规律，就可以随意变化，举一反三，在家中轻
轻松松地做出美味、好吃不厌的家常菜，让你在柴米油盐中乐此不彼，更能远离万恶的“地沟油”哦
！
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章节摘录

版权页：   插图：    墨鱼 【健康功效】 历代医家认为，墨鱼有养血、滋阴、益气等功效，对妇女月经
失调有调节作用。
李时珍称墨鱼为“血分药”，是治疗妇女贫血、血虚经闭的良药。
墨鱼肉还有抗病毒、抗射线的作用。
 【营养成分】 每100克墨鱼：热量83千卡、蛋白质15.2克、脂肪0.9克、碳水化合物3.4克、胆固醇226毫
克、钙15毫克、铁1毫克、磷165毫克、钾400毫克。
 【选购要点】 冻墨鱼：色泽正常，不变红，气味正常，无异味，组织结实，有弹性，头部无伤残，
体表无擦伤，无杂质。
 墨鱼干：体形完整，色泽光亮洁净，肉体宽厚、平展，呈棕红色半透明状，无黑斑，具有清香味。
 乌鱼 【健康功效】 中医认为乌鱼肉有补脾利水、通气消胀、益阴壮阳、养血补虚、养心补肾、消肿
等功效。
民间常视乌鱼为珍贵补品，用以催乳、补血。
 【营养成分】 每100克乌鱼：热量81千卡、蛋白质19.8克、脂肪1.4克、钙150毫克、铁0.03毫克、磷228
毫克、钾304毫克、钠38.5毫克、铜0.04毫克、镁31毫克、锌0.63毫克。
 【选购要点】 看：只要鲜活便可。
最好的鱼一般都游于水的下层，而且鱼鳞片完整，呼吸时鳃盖起伏均匀；稍差的活鱼一般游于水的上
层，鱼嘴紧贴水面，尾部下垂。
如果想存养两三天再吃，就挑选鲜活一些的。
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编辑推荐

《精选好吃不厌家常菜》用心教你如何认识、选购常见食材，200道时尚蔬菜，80道可口禽蛋，100道
美味肉菜 ，150道鲜美水产，道道好吃，让你爱上做饭。
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