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内容概要

在饮食文化迅速发展的今天，营养、美味、美观已经被同时提上日程。
以您目前的厨艺能胜任家庭的营养师吗？
家人的营养与健康的重担全系于您一身，您是否觉得力不从心了呢？
这时《分步详解营养家常菜彩色版》系列丛书绝对是您提高厨艺的首选。
    本书是以读者的需求为出发点，本着让读者方便、受用为宗旨所全力打造、精心重组的。
 每天清晨做一道清淡可口的汤粥配些面点，为家人一天的学习工作充足电；中午时间仓促，炒菜方便
、快捷的价值在这时便能体现得淋漓尽致；晚上做一道营养美味的滋补炖菜，为家人储备能量，让家
人睡得更香甜。
新的一天又在新的分步详解中开始了⋯⋯
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作者简介

何荣显，中国餐饮文化大师，中国餐饮文化师一级评委，高级烹饪讲师，东方美食学院客座教授，现
任长春市名厨协会主席。
40年来勤奋实践，已成为具有较深理论建树、丰富教学经验、较高操作技能的烹饪界名师。
曾应邀参加“全国第一次烹饪学术论文研讨会”和“首届中国餐饮文化国
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　鲜菇鲈鱼·鲈鱼　　香滑鲈鱼球·鲈鱼　　豉汁鳗鱼·鲤鱼　　开门红·胖头鱼　　爆汆鱼块·青
鱼　　豆辦青鱼·青鱼　　软烧鲶鱼·鲶鱼　　菱米鱼丁·青鱼　　芹菜鱼丝·青鱼　　青鱼划水·
青鱼　　煎糟青鲩·糟青鱼　　抓炒鱼条·青鱼　　酒酿三文鱼·三文鱼　　西芹杏仁花枝片·墨鱼
片　　参芪干烧鲥鱼·鲥鱼　　红烧双冬鲥鱼·鲥鱼　　爆炒鳝片·鳝鱼　　大蒜烧鳝段·鳝鱼　　
香扒鲥鱼段·鲥鱼　　双冬武昌鱼·武昌鱼　　奇味银鱼排·银鱼　　豆辦花鲢·鳙鱼　　火爆泡椒
鱿鱼·鱿鱼　　椒盐大虾·大虾　　五味明虾片·虾片　　酸辣鱿鱼·鱿鱼　　干烧肥沱·鮰鱼肉　
　象眼鱼卷·鮰鱼肉　　豆板虾仁·虾仁　　酸辣青蔬虾仁·虾仁　　木耳香葱爆河虾·小河虾豆制
品类　菜品名·主要原料·页码　　拔丝豆腐·豆腐　　翡翠豆腐·豆腐　　平桥豆腐·豆腐　　炒
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翡翠豆腐·豆腐　　鱼鳞酿豆腐·豆腐　　浮油豆腐·豆腐　　宫保豆腐·豆腐　　咕喀豆腐·豆腐
　　桂花豆腐·豆腐　　果味豆腐·豆腐　　胡桃豆腐·豆腐　　鸡爪豆腐·豆腐　　家常豆腐·豆
腐　　椒盐豆腐·豆腐　　焦熘豆腐·豆腐　　栗子豆腐·豆腐　　麻婆豆腐·豆腐　　肉煎豆腐·
豆腐　　肉末鱼豆腐·豆腐　　四色豆腐·豆腐　　铁板豆腐·豆腐　　香葱豆腐·豆腐　　抓炒豆
腐·豆腐　　虾仁豆腐·豆腐　　雪菜炒豆腐·豆腐　　豉汁豆腐·豆腐　　鸡蛋炒豆腐·南豆腐　
　木耳炒豆腐·南豆腐　　莲白豆腐卷·豆腐　　碎米豆腐·豆腐　　香菇豆腐·南豆腐　　番茄炒
豆腐·嫩豆腐　　开洋豆腐·嫩豆腐　　肉末炒豆腐·嫩豆腐　　绍子豆腐·嫩豆腐　　白果嫩豆腐
·内酯豆腐　　蛋黄豆腐·内酯豆腐　　芙蓉豆腐·内酯豆腐　　炸炒豆腐·内酯豆腐　　肉米豆花
·内酯豆花　　炒素丝·豆腐干　　炒豆腐脑·豆腐脑　　炒麻豆腐·麻豆腐　　金钱豆泡·豆泡　
　海皇豆腐·日本豆腐　　韭黄干丝·豆腐干　　辣子干丁·豆腐干　　翡翠油豆腐·油豆腐　　毛
豆炒豆子·豆腐干　　糖醋豆腐干·豆腐干　　红爆豆腐干·豆干　　韭香豆干腊肉·豆干　　五香
豆干丝·五香干　　小鱼炒豆干·五香干　　熏干炒芹菜·熏干　　菜薹炒豆皮·豆腐皮　　豆腐皮
松·豆腐皮　　香干肉丝·五香干　　家常腐皮丝·豆腐皮　　莲花肉丝·干豆腐　　素肉松·豆腐
皮　　炒腐竹·腐竹　　桂花腐竹·腐竹　　腐竹焖肉·腐竹　　家常千张·千张附录
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《家常炒菜》四重分步详解，营养家常菜彩色版；四重升级：多级目录检索查找方便；三重升级：提
供菜品营养功用细节说明；二重升级：解谗图片展示精选家常菜例；一重升级：做法说明平民化，易
懂好学。
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