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前言

家常菜是中国菜的源头，是人们日常饮食中的一个重要组成部分，与人们的生活息息相关。
家常菜的种类非常繁多，而且口味也有多种变化。
夏金龙大师根据全国各地物产资源、生活习惯和饮食爱好的不同，编写了这本《一看就会的家常菜》
一书，目的就是让大家看了一目了然，一学就会。
随着人们生活水平的不断提高，人们的饮食结构也发生了很大的变化，家庭中对一日三餐的饮食要求
也在不断提高，从简单的吃饱到现在的吃好，从简单粗作到精制细作，从多多益善到注重营养和健康
⋯⋯。
为了满足人们日常饮食生活的需要，《一看就会的家常菜》一书从全国各地上万种菜品中，精心挑选
了450道具有代表性、操作简便、营养均衡、适宜家庭烹制的美味佳肴，介绍给喜爱美食的朋友们。
《一看就会的家常菜》一书面向家庭，按照家庭中常用的烹调技法，分为腌拌菜、熏酱菜、熘炒菜、
煎炸菜、蒸煮菜、焖炖菜、烧烩菜、汤煲羹、主食九大部分。
书中的每道菜肴，不仅配有精美的成品彩图，更是针对制作中的关键步骤配以分解图片加以说明，让
您更直观地理解和掌握。
另外，此书还在每道菜肴中附加了操作时间、口味特点，让您心中有数，有针对性地选择习作，烹调
出满足全家人口味的健康佳肴，真正达到一学就会的目的。
《一看就会的家常菜》一书的推出，必将成为您家庭生活中的好帮手，让您在制作各种家庭健康美味
菜肴的同时，轻轻松松地享受到烹饪带来的乐趣。
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内容概要

　　《图说菜谱系列：一看就会的家常菜（详步图解版）》面向大众，按照家庭中常用的烹调技法，
分为腌拌菜、熏酱粟、熘炒粟、煎炸粟、蒸煮菜、焖炖菜、烧烩菜、汤煲羹、主食九大部分。
精心挑选了450道具有代表性、操作简便、营养均衡、适宜家庭制作的美味佳肴，介绍给喜爱美食的朋
友们。
　　《一看就会的家常菜（详步图解版）》中的每道菜肴，不仅配有精美的成品彩图，更是针对制作
中的关键步骤配以分解图片说明，让您更直观地理解掌握。
另外，《一看就会的家常菜（详步图解版）》还在每道菜肴中附加了操作时间、口味特点，让您心中
有数，有针对性地选择习作，烹调出满足全家人口味的健康佳肴，真正达到一学就会的目的。
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章节摘录

插图：各种食物经过消化、吸收，不断供给人体必需的物质，以保证机体的正常生长发育、供给能量
、维持健康和弥补损失等，这些作用的总和称为“营养”。
在各种食物里所含的能够供给人体“营养”的有效成分，叫做“营养素”。
在此“营养”理解为一种行为，而“营养素”则是一类物质，两者概念是完全不相同的。
现代医学研究表明，人体所需的营养素不下百种，其中一些可自身合成、制造。
但无法自行合成、制造，必须由外界摄取的约有40余种。
经细分之后，可概括为七大营养素，分别为蛋白质、脂肪、碳7k化合物、膳食纤维、水、维生素和矿
物质。
蛋白质是人体的必需营养素，具有构成和修复组织、调节生理功能、担当代谢物质和营养素的载体以
及提供能量等作用。
蛋白质是由20多种氨基酸构成的，其中有些氨基酸是体内需要的，但人体不能合成，必须由食物中的
蛋白质来供给，这类氨基酸称为“必需氨基酸”；另一类氨基酸也是体内需要但能在体内合成，不一
定通过食物供给，称为“非必需氨基酸”。
“必需氨基酸”与“非必需氨基酸”同等重要，缺少一种就不能形成所需蛋白质。
瞌防是人体必需营养素之一，它与蛋白质、碳水化合物是产能的三大营养素，为构成人体细胞和组织
的重要组成部分，是一种富含热能的营养素。
脂肪具有供给能量、构成身体成分、供给必需脂肪酸、保护脏器、维持体温等多种功效。
除食用油脂含约100％的脂肪外，含脂肪丰富的食品为动物性食物和坚果类。
动物性食物以畜肉类含量最丰富，且多为饱和脂肪酸。
禽肉一般含量较低，多数在10％以下。
鱼类含量基本在10％以下，多数在5％左右，且其脂肪含不饱和脂肪酸多，所以老年人宜多吃鱼少吃肉
。
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编辑推荐

《一看就会的家常菜(详步图解版)》中的每道菜肴，不仅配有精美的成品彩图，更是针对制作中的关
键步骤配以分解图片说明，让您更直观地理解掌握。
另外，《一看就会的家常菜(详步图解版)》还在每道菜肴中附加了操作时间、口味特点，让您心中有
数，有针对性地选择习作，烹调出满足全家人口味的健康佳肴，真正达到一学就会的目的。
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