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内容概要

“大众美食1000”系列是专门为普通老百姓设计的一套家常食谱。
这些食谱选用了日常生活中常见的食材，采用比较简单的方法烹制而成，般读者都能学会和制作成功
。
书中附有烹调方法、食材的选购处理及营养功效的介绍，还有只需更换食材、调料或烹调方法，即能
变成一道新菜的“新口味”小提示，一菜变多莱，让本套丛书的内容更丰富，使用更方便，18元的超
低价格也是我们献给广大读者的一片爱心。
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章节摘录

　　爱上凉拌菜　　凉拌菜主要使用生料或焯后晾凉的熟料。
根据原料性质和成品要求，改刀成丝片、条、丁、块等形状，辅以各种调味料拌制而成。
常见的调味料有酱油、醋、蒜泥、香油等，也有根据口味不同，拌以姜汁、辣椒面、芝麻酱、芥末、
白糖等。
　　凉拌菜的原料要求：必须是新鲜的蔬菜、质地嫩脆的动物性原料或动物的内脏。
　　拌菜的特点：操作简单，成品鲜嫩，清淡爽口。
　　凉拌小菜，有益身体健康　　在各种小菜中，凉拌菜无疑是最常见的。
营养学家研究表明，生吃蔬菜能够最大限度地保存菜里面的营养。
蔬菜中含有的人体必需的某些生物活性物质，在遇到55℃以上温度时，内部性质就会发生变化，丧失
其保健功能。
　　此外，蔬菜中还含有一种免疫物质——干扰素诱生剂，它具有抑制人体细胞癌变和抗病毒感染的
作用。
但这种物质不耐高温，只有生食蔬菜才能发挥其作用。
所以，日常生活中，凡是能生吃的蔬菜，最好生吃，尽量减少营养的流失。
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编辑推荐

　　《大众家常凉菜（大众普及版）》中有150种常见易取的食材，150条好用的厨房小窍门，600道爽
口家常凉菜，100种轻松变换的新品味。
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