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家味儿pdf内容

家常菜一直是菜谱类书籍中非常畅销的选题，本书以家常菜为主题，全书贯穿了浓浓的亲情。外婆与外孙的手绘形象，生动有趣、温馨满满，让人翻开书就会涌出很多关于童年家里饭菜香的回忆。全书共分为五个部分，涵盖了肉菜、海鲜、素食、小菜、汤粥等多样内容，菜量丰富，步骤详实，成品图优美。另外本书还配有“只有你最宠我”小专题，记录了每道家常菜背后的温暖回忆，相信能引起很多读者的温情共鸣。

电子书作者简介

王其胜，中国烹饪大师（全军系统状元获得者）、中国药膳大师、中国十佳营养膳食烹饪大师。国家高级烹饪技师，现任“卫生部健康中国万里行”组委会副秘书长，“中国营养膳食推广工程”委员会常务秘书长，人力资源和社会保障部营养讲师，国家职业技能竞赛裁判员，国家职业技能鉴定高级考评员。著有《本草养生美食丛书》、《九九养生系列》等20余部营养专著。“中国营养膳食推广工程”是卫生部批准的国家级全民营养健康普及工程，是全国统一的营养膳食健康普及教育项目。由商务部支持，中国医师协会主办，中国疾病预防控制中心、中国食品药品监督管理局、中国工程院医药卫生学部、中国医学基金会、国家食物与营养咨询委员会协办。

家常烧牛肉

材料Ingredients

牛腩600克，胡萝卜150克，料酒15毫升，植物油30毫升，冰糖10克，葱半根，姜5片，葱末、姜末各5克，辣椒5个，老抽5毫升，生抽10毫升，大料1个，香叶3片，红枣2颗，盐4克。

做法Steps

1牛腩洗净，浸泡30分钟以上，去血水，然后切大块；葱斜切段；胡萝卜切成滚刀块。

2锅中倒入清水，加入牛腩，大火煮沸，撇去浮沫再煮1分钟，捞出沥干水分。

3高压锅中加入适量热水，放入牛腩、葱段、姜片和料酒，盖上锅盖，中火加热至锅上汽，改小火炖20分钟，然后关火。

4等锅的压力阀安全后再打开锅盖，将肉捞出，牛肉汤备用。

5炒锅用中火加热，倒入植物油，油热后放入葱姜末煸炒出香味，然后放入冰糖、辣椒煸炒，再放入肉，加入老抽和生抽上色，翻炒均匀，加入大料、香叶和红枣，倒入约300毫升牛肉汤用大火煮沸，再改成中小火炖15分钟。

6加入盐调味，最后加入胡萝卜块，炖至胡萝卜变软即可关火。

书籍目录
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