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前言

大众菜——就是指我们普通家庭日常生活中或逢年过节、宴请聚会时常见、常做，而且常吃的一种菜
式。
大众菜的范围非常广，其出现的时间也较早，可以说是从人们将主、副食分开食用时就产生了。
如今，遍及全国各地的乡土菜、家常菜、特色菜、本帮菜、私房菜等，其实都是“大众菜”。
大众菜透射出的是家庭厨房的浓郁芬芳，所反映的是家庭生活的惰深意长。
《好学易做的大众菜》，顾名思义就是从家庭化入手，突出大众菜的实用、快捷、经济、营养和美味
，以满足全国各地美食爱好者日常饮食的需要。
本书将558款最受大众欢迎的菜品，细分为蔬菜食用菌、禽蛋豆制品、水产、畜肉和米面杂粮5部分。
其选用的原料取材容易，制作上简单、味美，每道菜肴不仅配以精美的彩色成菜图片，更有多达38了
款菜例，配有详尽的分解步骤图，可以让您快速理解和掌握，烹调出色、香、味、形俱全，适合全家
入口味的大众菜。
另外，本书以家庭常用的细化原料为基本构架，如猪肘子、牛里脊肉、羊排骨、鸡翅膀⋯⋯在详细阐
述其加工方法和技术关键的同时，让您的阅读使用更加简单方便。
“烹饪之学在于变化，变化之道在于创新”。
要做出好菜，其实也不难，关键是要了解其中的奧妙，掌握规律和技巧。
有些人认为：炒菜嘛，有什么秘诀？
不过呈把食物做熟而已！
岂不知从食材的选配、初加工，到刀工、火候、调料、汁芡等一系列过程的变化，都会影响菜肴制作
的成功与否，稍有疏忽就可能破坏食材的营养与美味，这就呈有些人感叹学做菜不易的重要原因。
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内容概要

　　《图说菜谱系列：好学易做的大众菜（详步图解版）》从家庭化人手，突出大众菜的实用、快捷
、经济、营养和美味，以满足全国各地美食爱好者日常饮食的需求。
全书将558款最受大众欢迎的菜品，细分为蔬菜食用菌、禽蛋豆制品、水产、畜肉和米面杂粮5部分。
其选用的原料取材容易，每道菜肴不仅配以精美的彩色成菜图片，更有多达387款菜例配以详尽的分解
步骤图，可以让您快速理解和掌握，烹调出色、香、味、形俱全，适合全家人口味的大众菜。
　　另外，《好学易做的大众菜（详步图解版）》以家庭常用的细化原料为基本构架，如猪肘子、牛
里脊肉、羊排骨、鸡翅膀⋯⋯，在详细阐述其加工方法和技术关键的同时，让您的阅读使用更加简单
方便。
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章节摘录

插图：五谷杂粮就是我们常说的粮食类食材，是以淀粉为主要营养成分，用于制作各类主食的原料的
统称。
五谷杂粮是人类最基本的营养物质，是人体热能的主要来源。
我国是盛产粮食的国家，所产的主要粮食种类就有20多种，其中又以小麦、玉米、稻谷等为主。
五谷杂粮按照用途和植物系统町分为谷类、豆类、薯类及粮食制品。
谷类包括小麦、玉米、小米、高梁、大麦、荞麦等；豆类包括大豆及作为粮食食用的绿豆、小豆、蚕
豆等；薯类在植物分类上隶属于不同的科，他们的块或根茎都含有丰富的淀粉，可作为代粮食物，主
要包括甘薯、豆薯、木薯等；粮食制品可根据加上所用的原料不同，分为谷类制品、豆类制品、淀粉
制品三类，谷类制品包括面筋、烤麸、米线、米豆腐等；豆类制品如豆腐、腐竹、豆干等；淀粉制品
如粉丝、粉皮等。
体蛋白质的主要来源。
此外，谷类是膳食中B族维生素的重要来源，还含有维生素A、维生素E、磷、钙、镁、铁、钾等营养
素。
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编辑推荐

《好学易做的大众菜(详步图解版)》从家庭化人手，突出大众菜的实用、快捷、经济、营养和美味，
以满足全国各地美食爱好者日常饮食的需求。
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