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Foreword

෇ ᆗ

2012年12月

哈佛大学的张光直教授曾说：“达到一个文化核心

的最佳途径之一就是通过你的肚子。”而作为中国人的

我们，更是深谙其道。“民以食为天”正反应了人们的

这种情怀，大有“悠悠万事，惟此为大”之势。

本系列丛书由编者精选之后撰写而成，分为《吃不

腻的家常美味》《最地道的大众菜肴》两本。其中《最

地道的大众菜肴》根据菜品的烹饪技法将书中内容划分

为八个部分，在菜品的选取上遵循了原料取材容易、操

作简便易行、营养合理搭配的原则，对于一些重点的菜

肴，还对制作过程以多幅彩图加以步步详解，可以使读

者能够抓住重点，快速掌握，烹调出色香味形俱佳且营

养健康的家常菜美食，达到一学就会的实用目的。

如今，吃饭已不再是生命不竭的动力，更成为了快

乐幸福的源泉，人们不仅注重吃的味道，更关注通过吃

所带来的享受。一道道美味的菜肴，若是融入在家的氛

围当中，更会散发出浓浓的温情味道。吃一口精心烹制

的菜品，舀一勺尽心煲出的鲜汤，闭上眼睛感受那股浓

郁的鲜香在口中蔓延，幸福也在心中开了花。愿本系列

图书能够成为您家庭生活饮食方面的好助手和好参谋，

让您在掌握制作各种家庭健康美味菜肴的同时，还能够

轻轻松松地享受烹饪带来的快乐。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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原料  白萝卜、ॷ᧗ Ꮏ 萝卜各20 0克，๒ ᚆ ˍ

50克。

调料  花椒3克，精盐1小匙，֊精、白ዾ、白ᧃ、

ೲྭ油各适量。

海ᶹ丝放入清水ൃ内，用手෸෸๕܇以去

。泥ຆ和杂质ڼ

捞出海ᶹ丝，放入沸水中焯烫一下，捞入

冷水中冲洗，浸泡，ڼ去咸๿味。

白萝卜、心里౟萝卜分别去根，洗净，削去

外皮。

先切成薄片，再切成5厘米长的细丝，放入

大碗中，加入适量精盐拌匀，腌渍̱ 小时。

再放入冷水中冲洗，泡透，以ڼ去ል味，取

出ᚓ净水分。

将两፯萝卜丝和海ᶹ丝放在大碗里调拌均

匀，加入精盐、白糖、醋精、味精拌匀，腌

渍20分钟，放在盘内。

锅中放入花椒油烧至઎成热，浇在萝卜丝

上拌匀即可。

1

4
5

7

3
2

6

制作步骤 Method

萝տີӴ࡛ᴠີ
NEW

Time
10分钟10
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原料  猪 精 ᐛ 2 0 0 克 ߋ， ᳧ ၡ 2 ౎，ᑻ 猪 ᐛ

	ჭ
150克。

调料  葱段、香菜末各10克，姜片少许，精盐、酱

油各适量，料酒1小匙，ዛᧃ2小匙。

原料  ᳧ၡ3ಪ，ᱥ៰ၥ30克，ጚ辣椒1ಪ。

调料  蒜末10克，辣៰ၥ酱1大匙，精盐、鸡精、

酱油各少许，白ዾ、ೲྭ油各2大匙。

原料  ዠˍ、ᱥᙋ̥各150克，ಈ൑ය20克。

调料  姜片10克，葱段、᧙ࡣ椒各15克，白ዾ、᱓

᭛、胡椒ዠ各少许，料酒2小匙。

将黄瓜去蒂，洗净，用少许精盐略腌，再捞

出冲净，切成细丝。

坐锅点火，加入适量清水烧开，放入猪肉

和咸肉，加入葱段、姜片、料酒煮熟，再捞

出沥干，切成细丝。

将猪肉丝、咸肉丝、黄瓜丝放入盘中，浇上

用米醋、酱油调成的汁，食用时拌匀即可。

1

3
2

红辣椒去蒂、洗净，切成小段；黄瓜洗净，

切条，先用少许精盐略腌，再冲净沥干。

鲜豆瓣放入沸水锅中煮约3分钟，捞出冲

凉，沥干水分，再下入热油锅中炒香，盛出

晾凉。

将黄瓜条、红辣椒段放入盘中，加入蒜末、

辣豆瓣酱、白糖、鸡精、酱油翻拌均匀，腌

渍入味即可。

1
2

3

虾仁洗净，对剖成两半，放入沸水锅中，加

入姜片、葱段、胡椒粉、料酒焯至ި生，出

锅晾凉。

将粉丝用温水浸泡30分钟，再放入沸水

锅中焯烫一下，捞出过凉；ᇑ山椒去蒂，

剁成泥。

将虾仁、粉丝放入盘中，加入ᇑ山椒泥、白

糖、鱼௷、柠檬汁调拌均匀，即可上桌食用。3
2

1

制作步骤 Method

制作步骤 Method 制作步骤 Method

Ӵෙີ
NEW

Time
30分钟30

۹Ӷࣜࠩ
NEW

Time
30分钟30 ဨඦઝີݹ

NEW
Time
15分钟15
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原料  ʼ஡᱓ᄕ200克，рትˍ、ጚ椒ˍ各50

克，፯៰ᔏ、᳧ ၡ各25克。

调料  精盐、֊精、香油、花椒油各适量。

3

将三ၭ鱼皮洗净，࿁洗干净，放入沸࿇的

鲜汤中汆熟，捞出晾凉，切成细丝。

冬笋、红椒、豆ᆂ分别用沸水焯至ި生，

捞出。

1
2

4
制作步骤 Method

࿵֒ᇉೄ
NEW

Time
25分钟25

黄瓜洗净，切成丝，加入精盐浸渍，挤去

水分。

ൃ中加入精盐、味精、香油、花椒油调匀，

再放入三ၭ鱼皮丝、冬笋丝、红椒丝、绿

豆ᆂ、黄瓜丝拌匀，装盘即成。

原料 。ᕳР៰300克，ጚ辣椒25克ߋ 

调料  蒜ซ20克，精盐1小匙，֊精少许，ᙋ酱2

大匙，白ዾ、ዛᧃ各2小匙，辣椒ዠ1大匙。

चୁ豆洗净，放入沸水锅中焯透，捞出沥

干；红辣椒去蒂，洗净，切成小ป。

将蒜泥、精盐、味精、虾酱、白糖、米醋、辣

椒粉放入๒ධ中调匀，制成腌泡汁。

将चୁ豆、红辣椒ป放入๒ධ中，加入腌

泡汁浸泡2小时，即可食用。

1
2
3

制作步骤 Method

ઝಟࢁન۹
NEW

Time
2小时
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原料  ழᱥ大蒜10݀，ຍඵ250克。

调料  精盐2小匙，ጚዾ300克，白ᧃ750克，酱

油1大匙。

锅中加入适量清水烧沸，加入红糖、白醋、

酱油煮开，沸后离火，出锅倒入๒ධ内，冷

ษ后成糖醋味汁。

大蒜֣去最外面的一ل薄皮，用清水洗

净，再用剪刀将根茎剪ޥ，用ੋ؝擦净表

面水分。

放在案板上，用刀面෸෸拍至松散（᎙ሃ

不ᇋ拍碎）。

锅中加入适量清水烧沸，放入少许精盐煮

至๑化，离火后放入大蒜浸泡20分钟，捞

出沥干，晾凉。

取干净๒ධ一个，将加ࢗ好的大蒜擦净水

分，放入๒ධ内。

倒入冷ษ的糖醋味汁ᆐౚ，加盖后置冰

ძ内冷ع，浸泡2周即可取出食用(可֦܃

2个ኟ)。

3

5
6

4
1

2

制作步骤 Method

༛໘
NEW

Time
25天25

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


