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内容概要

1500道菜+500个制作诀窍+4000个常识
【精选美味】
爽口素凉菜
美味荤凉菜
鲜美水产
营养沙拉
【制作详解】
凉菜常见制法
凉菜必备调味料
凉菜的必学拌法
凉菜调味汁制法
凉菜的拼盘方法
泡菜的制作技巧
食用沙拉制作窍门
凉菜的搭配宜忌
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作者简介

·国际烹饪艺术大师 ·中华名厨 ·国家高级烹调技师 ·国家高级营养配餐师
·中国饭店业金牌大厨 ·亚洲蓝带白金五星级勋章
1977年生于河北省承德市丰宁县的中医世家，学历经济管理本科，现任北京名人美食保健协会理事，
首都保健美食学会特约理事，荣获建国60周年酒店职业经理人国际精英论坛精英新锐大奖，担任第二
届全国乡土菜大赛副秘书长，第二届搜厨国际烹饪大赛评委，中国饭店协会采购专业委员会评委，事
迹录入《中国当代名厨》大师篇。
擅长官府保健菜，师承“唐朝药王”孙思邈第48代传人——孙耀祖先生，凭借多年的烹饪经验，将中
医、官府菜、融合菜三者有机结合为保健菜系，倡导“以自然之道养自然之身”的健康理念，在我国
美食界享有盛誉。
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章节摘录

版权页：   插图：    1. 清早起床就吃早餐 不少习惯早起的人，在清早五六点钟起床后就马上进食早餐
，认为这样能及时补充身体所需，也利于身体吸收。
但事实上，早餐吃得太早，不但对健康无益，还可能误伤肠胃。
保健专家指出，人在夜间的睡眠过程中，身体大部分器官都得到了休息，但消化器官因为需要消化吸
收晚餐食物，通常到凌晨才真正进入休息状态，如果早餐吃得过早，就会影响胃肠道的休息，长此以
往将有损胃肠功能。
起床后宜先喝水，补充睡眠时消耗的水分，活动20至30分钟后，再吃早餐比较合适。
 2. 边走边吃早餐 上班一族的早展都是在匆忙中度过的。
尤其是住处离单位远的，早餐往往都在路上解决。
小区门口、公交车站附近卖的包子、茶蛋、肉夹馍、煎饼果子等食品，是他们的第一选择，买上一份
，边走边吃。
 边走边吃对肠胃健康不利，不利于消化和吸收。
另外，街头食品往往存在卫生隐患，有可能病从口入。
如果选择街边摊食品做早餐，一是要注意卫生，二是最好买回家或到单位吃。
尽量不要在上班路上吃早餐，以免损害健康。
 3. 剩菜剩饭做早餐 不少家庭的妈妈都会在做晚饭时多做一些，第二天早上给孩子和家人做炒饭，或者
把剩下的饭菜热一下。
这样的早餐制作方便，内容丰富。
通常被认为营养全面。
 剩饭菜隔夜后，蔬菜可能产生亚X（一种致癌物质），吃进去会对人体健康产生危害。
吃剩的蔬菜尽量别再吃，剩余的其他食物做早餐，一定要保存好。
以免变质。
从冰箱里拿出来的食物要加热透。
 4. 速食做早餐 西式快餐如汉堡包、油炸鸡翅等，一向是时尚人群的饮食偏好。
而且现在不少快餐店也提供送上门的早餐，如汉堡包加咖啡或牛奶、红茶，方便快捷而且味道也不错
。
 这种高热量的早餐容易导致肥胖，油炸食品长期食用也会对身体有危害。
用西式快餐当早餐、午餐和晚餐必须食用低热量的食物。
另外，这种西式早餐存在营养不均衡的问题。
热量比较高，但却往往缺乏维生素、矿物质、纤维素等营养。
 选择西式快餐做早餐，应该再加上水果或蔬菜汤等，以维持营养均衡，保证各种营养素的摄入。
另外，最好不要长期食用。
 5. 零食做早餐 很多人都在家里放一些零食储备，以备不时之需。
早上起来后，时间不是很充裕，往往就顺手拿起零食作早餐了，方便快捷。
 平时肚子饿了，吃点饼干、巧克力等零食是可以的，但是用零食充当每天三餐中最重要的早餐，那就
是非常不科学的了。
零食多数属于干食，对于早晨处于半脱水状态的人体来说，是不利于消化吸收的。
而且饼干等零食主要原料是谷物，虽然能在短时间内提供能量，但很快会使人再次感到饥饿，临近中
午时血糖水平会明显下降，早餐吃零食容易导致营养不足、体质下降，容易引起各种疾病入侵。
 不宜以零食代替早餐，尤其不要吃太多的干食，早餐食物中应该含有足够的水分。
如果当天的早餐太干可以加上一根黄瓜。
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编辑推荐

《特色家常菜分步详解6000例》是著名医学科学家倾力打造，精选好吃易学的特色家常菜，厨师专业
必备工具书，居家烹饪的最佳参考。
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