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前言

每个人都希望拥有健康的身体，以预防和抵御病痛的侵袭，达到健康长寿的目的。
而影响人们身体健康的因素有很多，其中最为重要的就是与我们日常生活密不可分的饮食。
家常菜谱，顾名思义就是要家常化、实用化、普及化，以满足不同地域美食爱好者日常饮食的需要。
俗语说：“山珍海味干般好，不及家常日日鲜。
”家常菜是随家而生，随食而存，随吃而在，它所透射出的是家庭厨房的浓郁芬芳，所反映的是家庭
生活的情深意长！
随着生活水平的提高，人们的饮食结构发生了很大的变化，对一日三餐的饮食要求也在不断攀升，从
以前的简单吃饱到现在的需要吃好，从以前的简单粗做到现在的精制细做，从以前、的多多益善到现
在的注重营养和健康⋯⋯为了满足大众对饮食方面不断增长的需求，我们特意为您编写了这套《详步
图解版——家常菜》系列丛书。
本套丛书按照家庭常用烹饪技法，分为《家常腌拌菜》《家常熏卤菜》《家常熘炒菜》《家常煎炸菜
》《家常蒸煮菜》《家常焖炖菜》《家常烧烩菜》《家常汤煲》《家常主食》共九本。
书中不仅对家庭常用的烹饪技法加以重点讲解，并精选了近300款菜例供您选择习作。
书中所选菜例原料取材容易、操作简便易行、营养搭配合理，每道菜肴不仅配有精美的成品图片，更
针对一些重点菜例加以多幅步骤分解图示予以说明，让您能够一目了然、快速掌握，烹调出色香味形
俱佳且营养健康的家常美食。
愿此系列图书能成为您饮食方面的好帮手和好参谋，让您在掌握各种家庭美食制作方法的同时，还能
够享受到烹饪带来的乐趣。
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内容概要

本书不仅对家庭常用的烹饪技法加以重点讲解，还精选了近300款菜例供您选择习作。
书中所选菜例原料取材容易、操作简便易行、营养搭配合理，每道菜肴不仅配有精美的成品图片，更
是针对一些重点菜例加以多幅步骤分解图示予以说明，让您能够一目了然、快速掌握，烹调出色香味
形俱佳且营养健康的家常美食。
 　　俗语说：“山珍海味千般好，不及家常日日鲜。
”家常菜是随家而生，随食而存，随吃而在，它所透射出的是家庭厨房的浓郁芬芳，所反映的是家庭
生活的情深意长！
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1996年在北京成立张恩来美食工作室，对中国的传统烹饪文化进行深入挖掘、整理和研究，并开始出
版关于中国
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章节摘录

插图：发酵面团调制方法发酵面团可以分为面肥发酵面团、鲜酵母发酵面团和发酵粉蓬松面团三种。
其中现在比较常见的鲜酵母发酵面团是把面粉加清水和酵母揉匀，静置2小时左右，发起后即为发酵
面团。
适用范围：发酵面团一般用于制作油脂、粉质较多的面点及包馅料类小吃，如三丁馒头、豆沙包、水
晶包、酿馅花卷、镇江包子、天津大包等。
注意事项：酵母主要有液体鲜酵母、压榨鲜酵母和活性干酵母三种。
液体鲜酵母含水量在90％，发酵力强，但容易酸败变质，必须随制随用；压榨鲜酵母含水量在75％左
右，发酵力强而均匀，但也容易酸败，特别是在热天，必须放入冰箱内保存；活性干酵母是经脱水的
粒状酵母，含水量为10％左右，不易酸败，但发酵力差，且使用时必须溶于温水，加入饴糖的培养过
程，才能恢复繁殖性能。
纯蛋面团调制方法纯蛋面团是全部用鸡蛋和面粉调制，经反复搓揉而成的面团。
方法是将面粉倒在案板上，扒一凹坑，把鸡蛋液搅匀后与面粉拌和(面粉和蛋液的比例为5：3)，使劲
反复揉搋，使面团达到三光，即板光、手光、面团光。
适用范围：适宜制作萨其马、椰蓉糕、黄糕、云片糕、酒盅馒头、鸡蛋面等。
注意事项：1．纯蛋面团和好后，要盖上洁净湿布，稍饧片刻。
2．根据季节气温不同、面粉质量不同、制品样式不同，准确掌握面团的软硬程度。
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编辑推荐

《家常主食(详步图解版)》：300款精选家常菜，600幅步骤分解示意图，13亿中国人健康饮食的新选
择。
营养美味，好学易做，一看就会。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<家常主食>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


