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Foreword 前言

每个平凡的家庭都有属于她自己的味道，对于我们每

个人来说，“吃”没有那么复杂，“做”也没有想象中那样

繁琐，仅仅是自己成长中有关食物的味道和家的记忆而已，

而我们喜爱家常菜的味道，更是源于身边亲人那浓浓的爱。

本书分为四个篇章，包含了营养美味的家常菜、好看

又好吃的烘焙、变化多样的主食、酸甜爽口的饮品，让您一

本书在手，能够满足您和家人不同时间对各种美食的需求。

此外，书中还贴心地讲解了怎样选购电烤箱、榨汁机，怎样

制作一杯营养好喝的果蔬汁，以及常见食材的营养成分、宜

忌等，让美食的台前幕后都轻松无负担。

无论是家常菜，还是烘焙、主食、饮品，都是编者精

心挑选，每一款都适宜家庭制作。书中菜品烹饪过程讲解简

单翔实，配有精美图片和烹饪关键点的分解图，保证让您看

起来一目了然，做出来垂涎欲滴。

热爱生活的人需要去学会做家常菜，做给您的父母

吃，做给您的孩子吃，做给您的爱人吃。慢慢地，时间改变

了样貌，改变了口味，但我们仍然最爱自己舌尖上的家常味

道。希望这本书可以让走进厨房的您从此热爱烹饪，把爱通

过美食传递给那些我们深爱着的人！

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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家常菜·烘焙·主食·饮品大全

能生吃的蔬菜尽量不熟吃

蔬菜的生食和熟食

生食蔬菜：生食蔬菜有助于口腔及牙

齿的保健。充分咀嚼能刺激唾液的分泌，帮

助食物消化，同时，还能增强口腔的自洁功

能，这对老年人的口腔保健十分重要。

从营养和保健的角度出发，蔬菜以生食为好，可以最大限度地保留蔬菜中的维

生素和微量元素。

许多蔬菜中都含有一种干扰素诱发剂，它可刺激细胞产生干扰素，进而产生一种

抗病毒蛋白，而这种功能只有在生食的前提下才能实现。抗病毒蛋白能抑制癌细胞的生

长，又能有效调节机体免疫力，从而起到防癌、抗癌的作用。

就蔬菜而言，无论是炒、烧、熘，还是炖、炸、蒸，都会使其中的维生素、矿物

质、纤维素等营养成分遭到不同程度的破坏，很多蔬菜甚至失去了它真正的营养价值。为

了保持蔬菜的各种营养素不受破坏，像苦瓜、黄瓜、番茄等蔬菜，生吃会更好。其吃法，

一是洗净生吃，二是洗净后稍加一些调料拌着吃。总之，能生吃的蔬菜就尽量不要熟吃。

蔬菜制作小窍门

熟食蔬菜：熟食蔬菜的好处是有利于

胡萝卜素的吸收。深绿色和黄色蔬菜富含胡

萝卜素，以熟食为好，会显著地提高胡萝卜

素的吸收利用率。

熟食蔬菜时维生素C虽易被破坏，但

蔬菜中还有比较稳定的其他营养素，如

钙、铁和膳食纤维，这些营养素不会因加

热而损失，仍然能对人体健康发挥作用。

此外，蔬菜在种植过程中，由于水土、

环境的污染，会不同程度地受到农药、化肥

的侵害，有毒物的污染在所难免。而蔬菜经

过加热烹调后食用，在卫生方面的优势不言

而喻，这对身体健康有利。

11
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用淡醋水洗菜：电冰箱并不是保鲜

箱，若从冰箱中取出的蔬菜因贮存时间较

长而显得发蔫，可在洗菜的清水盆中滴入

3～5滴食醋，浸泡5分钟后再将菜洗净，

洗好的蔬菜将鲜亮如初。

用淡盐水洗菜：在种植蔬菜的过程

中常常使用化学农药和肥料。为了消除蔬

菜表皮残留的农药，使用1％～3％的淡盐

水洗涤蔬菜可以取得良好的效果。

另外，秋季收割的蔬菜，往往在菜

根部位或菜叶背面的褶纹里躲藏着一种

小瓢虫。用淡盐水来清洗蔬菜，可以轻

而易举地将其除去。

食用菌除鲜品外，一般都以干制品出售，烹制前必须进行泡发。浸泡食用菌

的时间不宜过长，因为食用菌中含有一种核分解酶，在用80℃热水浸泡

时，这种酶就会催化食用菌中的核糖核酸，分解成具有鲜味的物质。如果浸泡的时间

过长，食用菌中的脱磷酸酶就将鲜味物质分解，降低了食用菌的风味和质量。

我们在切辣椒、洋葱时，总会因其挥发出的一股

辣味而泪如泉涌。这是因为其中的挥发性物质遇

水可生成一种低浓度的酸，这种酸会刺激眼球，从而使人流

泪难忍。鉴于这种原因，可采用一些有针对性的办法加以预防：

1.把辣椒、洋葱放在水里切，挥发性物质直接溶于水中，这样就减

少了对眼睛的刺激。

2.把洋葱先放入冰箱中冷冻一会儿，然后再拿出来切，也会获得较好的效果。

3.切辣椒、洋葱时，先将菜刀在冷水中蘸一下，再切就不会辣眼睛了。

菠菜、白菜等蔬菜要先洗后切，

不要切碎后再洗，否则，营养

素会流失太多。在切菜时，合理选择顺序

可消除遗留在菜板上的气味。如切洋葱、

青椒和芹菜时，先切洋葱，再切青椒，最

后切芹菜，即可消除菜板上的洋葱味。

菠菜营养丰富，但有涩味，去除

的方法是：将洗好的菠菜放入

开水中焯烫一下，即可去掉涩味。

经开水焯烫后，菠菜中的草酸也同时

被除掉。在食用菠菜时，不除掉草酸，会

影响人体对钙质的吸收。

洗蔬菜的窍门 切蔬菜的窍门

菠菜去涩味的窍门

食用菌不宜浸泡时间过长

切辣椒、洋葱防辣窍门

厨房知识小百科
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家常菜·烘焙·主食·饮品大全

炒蔬菜前的准备工作：叶类蔬菜质

地较细，应先择下嫩叶，避免用刀切，这样才

不会使老叶与嫩叶混在一起，择下的嫩叶可放

入淡盐水中浸泡。球状叶菜类，需要先去掉菜

梗，一片片剥开并撕成小片，才容易清洗。

瓜果类蔬菜不易煮熟，炒前可先用滚

水焯烫，以缩短热炒时间，保留蔬菜原有

养分。

炒制时不宜用油过多：家庭烹制蔬

菜时，用油应以适量为宜。如果炒菜时用

油太多，蔬菜外部会包上一层油膜，调味

后滋味不易渗入，食用后消化液不能完全

与食物接触，不利于消化吸收。

厚实的根茎类蔬菜，热炒时可加入适

量的水，盖上盖后用小火焖烧一下，这样

就比较容易入味了。

蔬菜怎么炒最好吃

烹煮茄子、丝瓜不变色的技巧

炒藕的技巧 炒辣椒的技巧

盐渍
炒法

先往切好的藕上撒点盐拌匀，

腌渍一会儿再用清水冲去，然

后入锅炒制，这样炒出来的藕

就不会变色了。

水焯
炒法

将嫩藕切成薄片，用滚开的水

焯一下后捞出，然后加入少许

盐腌渍片刻，再用清水冲净。

这样炒出的藕就不会变色了。

滴清
水法

在炒藕片时，如越炒越黏，可边

炒边滴点清水，这样不仅好炒而

且炒出来的藕片又白又嫩。

加醋
炒法

炒辣椒时加入少许醋，不仅可

以减小辣味，还可以减少辣椒

中维生素C的损失。

急火
爆炒法

锅中加入油烧热，下入花

椒、葱花，放入辣椒丝，用急

火快炒几下出锅，这样炒出的

辣椒不仅秀色可餐，而且清淡

爽口，营养流失少。

加蛋
炒法

当辣椒太辣时，可将其切成

细末或丁，先用油、盐炒

熟，再放入1个鸡蛋同炒，这

样辣味就会大减。

茄子含有龙葵素，容易氧化变成黑色的“茄锈”。防止其变色的方法是，在

切后和烹调前，将其浸泡在水中，使之少接触空气。也可将切好的茄子放

入淡盐水中，烹制时挤去黑水，再用清水漂洗干净。油炸茄子时，茄子切块后可先用

面粉挂糊，入锅炸制前再拍上淀粉，均可防“茄锈”。丝瓜在烹制时先不要放盐，起

锅前再放盐炒匀，就不会变黑了。

13
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速冻蔬菜是将新鲜的蔬菜经过加

工后，迅速冷冻贮藏的蔬菜。

速冻蔬菜食用不当，不仅破坏其营

养，也损及色、香、味。我们提倡蔬菜现

买现吃，不要在家里存放，更不要在室外

条件下存放。速冻蔬菜在冻结前是经过清

理、洗涤、漂烫后才装袋的，所以不需要

再次洗涤，只要解冻即可。

对于一些豆类蔬菜，如四季豆、

扁豆、豇豆等，必须煮熟透后

食用。

没有煮熟的豆类中含有皂苷和红细胞

凝集素等有毒物质，人体在食用后会出现

恶心、呕吐、腹泻、腹痛、头晕、头痛等

症状。所以，在烹制豆类蔬菜时必须彻底

加热、煮至熟透，破坏这两种有毒物质后

才能食用。

蔬菜是人们摄取维生素、矿物质

等各种营养成分的重要来源。

对于有些蔬菜，如丝瓜、冬瓜、茄子等，

最好带皮制作成菜，营养更佳。蔬菜的

表皮色泽鲜艳美观，皮层内含有多种维生

素、叶绿素和粗纤维，特别是维生素C含

量较高，所以，这些蔬菜带皮食用风味别

致，营养丰富。如果削皮烹制食用，会损

失很多营养成分，并且浪费原料，还会失

去原料本身的特有色泽和风味。

先洗“热水浴”，再冲“凉水

澡”。番茄含有丰富的维生素和

矿物质，且生熟皆能食用，深受人们喜爱。

只是食用时番茄的外皮难以去除。若将其

放入盆中，淋浇开水，然后倒去开水，再

用冷水淋浇，则可轻而易举地撕去外皮。

黄花菜富含蛋白质、脂肪、胡萝

卜素和维生素P等，被人们誉为

保健营养食品。

但是，食用鲜黄花菜不当会引起中毒。

鲜黄花菜中含有一种“秋水仙碱”的

有毒物质，它经过胃肠道的吸收，在人体

内氧化为剧毒的“二秋水仙碱”。

由于鲜黄花菜的有毒成分在60℃时

可减弱或消失，因此，食用时应先将鲜黄

花菜用开水焯烫，再用清水浸泡2小时以

上，捞出用清水洗净后进行炒食，这样

“秋水仙碱”就能被破坏掉，食用鲜黄花

菜就安全了。

食用干品时，最好在食用前用清水或

温水进行多次浸泡后再食用，这样可以去

掉残留的有害物质，如二氧化硫等。

豆类蔬菜要煮熟透

鲜黄花菜不宜食用

番茄去皮的窍门 速冻蔬菜的食用窍门

蔬菜带皮食用营养佳

厨房知识小百科
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家常菜·烘焙·主食·饮品大全

烤箱通常有三种：三控自动型、控温

定时型和普通简易型。

一般来说，不常制作烘烤食品的普通家

庭，选用控温定时型的烤箱就足够了，这种

烤箱功能较为齐全，性价比较高。经常制作

烘烤食品，需要使用不同烘烤烹饪方式的

家庭，可以选用三控自动型的烤箱，这种

烤箱功能更齐全，但价格也比较昂贵。普

通简易型的烤箱相当于“入门级”产品，

虽然价格便宜，但是通常需要手动控制温

度和时间，使用起来不是很方便。

家用电烤箱的容量通常在9～60升之

间。三口之家经常烤面包，用一台9～12

升的烤箱就足够了。如果家中人口较多，

而且对烤箱的使用频率比较高，还经常烤

一些体积较大的食物，如鸡、鸭等，那么

建议尽量选择较大容量的烤箱。

电烤箱的功率并非越低越好。相反，

功率高的烤箱升温速度快，热能损耗少，

反而更省电。所以，家用电烤箱最好选择

功率在1000瓦以上的产品。

具有自动调温控制功能的电烤箱，

炉温应该能在100℃～250℃范围内调节，

控制的温度误差小于±10%；具有自动定

时控制功能的电烤箱，控制时间应该能

在0～45分钟内连续调节，时间误差小

于±10%；烤箱的内腔温度从室温升高到

200℃的时间不超过15分钟。

质量好的烤箱，外观密封性良好；

烤箱的门不能太紧，否则打开时容易烫伤

手；也不宜过松，否则容易脱落；烤箱内

的烧烤盘、烧烤架等附件也较齐全。

另外，因为电烤箱的温度变化大，

制作烤箱的原材料一定要厚实安全，最好

有欧洲A13质量认证，所以，建议消费者

在购买时，尽量选择信誉良好、质量有保

证、能够让人放心的品牌产品。

在购买烤箱时，要确保厂家有良好的

售后服务，保修条款合理，烤箱一旦在使

用过程中出现质量问题能够及时保修。

怎样选购电烤箱？

15
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怎样安全使用电烤箱？

有的中型烤箱的炉温不像专业大

烤箱那样稳定，所以，烘焙

时，需要时刻注意炉温的变化，必要时需

要将正在烘焙的食物翻转或者进行降温处

理，以免蛋糕、面包等食物两侧膨胀高度

不均匀，或者烘烤饼干时出现有的部分烤

得过焦，有的部分还没有烤熟的情况。

如何避免炉温不均

开启或者关闭烤箱门时，最好戴

上隔热手套，以免被烤箱的玻

璃门烫伤。

如何避免烫伤

烘烤食物前，烤箱通常需要提前

预热到指定温度。烤箱预热的

时间既不宜太短，也不宜太长。如果预热

时间不足，可能不能够达到指定的食品烘

烤温度，食物不容易烤熟；如果预热时间

太长，烤箱空烤太久，有可能会影响烤箱

的使用寿命。

烤箱预热时间要合适

烘烤食物时，小烤箱比较容易出

现食物烤得过焦的情况，这时

可以在食物上盖一层铝箔纸，或者稍微打

开烤箱门散热。

如何避免食物过焦

中型烤箱通常有上、中、下三

层，烘烤食物时可以根据需要

选择高度。一般来说，如果烘烤食谱中没

有注明上下火的温度，只需要把烤盘放在

中层就可以了；如果上火温度高，下火温

度低，除非烤箱的上、下火可以单独调

温，否则需要将上、下火的温度相加再除

以二，然后再把烤盘放在上层，不过在烘

烤过程中仍然需要随时留意，避免食物的

表面烤得过焦。

正确选择烘烤高度

厨房知识小百科
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