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内容概要

　　500道具有保健功效的家常美食，10大类养生保健菜，5大人群调理保健菜，360个实用的营养功效
分析点拨。
　　为回馈广大读者对青版美食书的厚爱，“精选家常菜”系列图书在期待中与您见面了。
我们按不同主题，精选出深受老百姓喜爱的各式菜品，将家常菜、川菜、小炒、凉拌、汤煲、保健菜
，煎烤卤酱菜等尽收囊中，最大限度地为您提供方便，与您共度厨房里的幸福时光。
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章节摘录

版权页：糖拌西红柿原料：西红柿4个调料：绵白糖100克制法：将西红柿洗净，用开水烫一下，去蒂
和皮，一切两半，再切成月牙块，装入盘中，加白糖，拌匀即成。
功效：生津止渴，健胃平肝，适用于发热、口干口渴、高血压等病症。
番茄黄豆炖牛肉原料：熟牛肉200克，西红柿250克。
黄豆50克调料：甜面酱、猪油、大料、葱姜末、盐、白糖、湿淀粉、高汤各适量制法：1.黄豆洗净，
用清水泡胀。
将牛肉剔去筋膜，洗浄，切成3厘米见方的块。
西红柿洗净、去蒂，切块2.炒锅内放猪油烧热，下大料炸至枣红色，放葱姜末炝锅，下甜面酱炒香、
加高汤、盐、放入牛肉，黄豆炖煮至牛肉熟软时放入西红柿，加白糖稍炖，用湿淀粉勾芡，颠炒均匀
后出锅即可。
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编辑推荐

《精选家常保健菜》编辑推荐：美食类全国畅销图书第1品牌。
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