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《7天学会家常主食》

内容概要

《7天学会家常主食(金版)》精选了900余款最家常、最为人们喜欢的主食，包括馒头、花卷、包子、
饼、饺子、面条、米饭、汤圆、点心等。全书分为烹饪方法介绍，面食，米饭、粥，中式小点，西式
小点等五个部分。材料、调料、做法面面俱到，烹饪步骤清晰，详略得当，同时配以彩色图片，读者
可以一目了然地了解食物的制作要点，易于操作。
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《7天学会家常主食》

书籍目录

第一部分烹饪方法介绍 拌 腌 卤 炒 熘 烧 焖 蒸 烤 煎 炸 炖 者 煲 烩 第二部分面食 向食 面粉的选购与初
加 工小知识 制作馒头的小窍门 制作面条的小窍门 和面的方法 包子的做法 汤圆和面的方法 饺子皮的
做法 吃饺子的蘸料 手擀面的做法 冷面的做法 馄饨皮的做法 燕麦馒头 金银馒头 菠汁馒头 双色馒头 豆
沙双色馒头 胡萝卜馒头 椰汁蒸馒头 吉士馒头 韭菜肉包 孜然牛肉包 洋葱牛肉包 莲蓉包 生肉包 菜心小
笼包 香菜小笼包 腊味小笼包 鲜虾香菜包 燕麦花生包 燕麦豆沙包 燕麦奶黄包 秋叶包 京葱煲仔包 香芋
包 蚝汁又烧包 雪里蕻肉丝包 香菇菜包 ⋯⋯ 第三部分米饭、粥 第四部分中式小说 第五部分西式小说
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《7天学会家常主食》

章节摘录

版权页：   插图：    牛肉馄饨 材料 牛肉200克，葱40克，馄饨皮100克 调料 盐5克，味精4克，白糖10克
，香油10克 做法 ①牛肉切碎，葱切花。 ②将牛肉放入碗中，加入葱花，调入调味料拌匀。③将馅料
放入馄饨皮中央。慢慢折起。使皮四周向中央靠拢。 ⑤直至看不见馅料，再将馄饨皮捏紧。 ⑥捏至
底部呈圆形。 ⑦锅中注水烧开，放入包好的馄饨。⑧盖上锅盖煮3分钟即可。 适合人群 一般人都可食
用，尤其适合老年人食用。 专家点评 增强免疫 重点提示 制馅时加入少许水，牛肉吃起来就不会老硬
。 孜然牛肉馄饨 材料 牛肉200克，葱40克，馄饨皮100克，孜然粉5克 调料 盐5克，味精4克，白糖10克
，香油10克 做法 ①肉切碎，葱切花。 ②牛肉放入碗中，加入葱花、孜然粉，调入调味料抖匀。 ③将
馅料放入馄饨皮中央。 ④慢慢折起，使皮四周向中央靠拢。 ⑤直至看不见馅料，再将馄饨皮捏紧。 
⑥捏至底部呈圆形。 ⑦锅中注水烧开，放入包好的馄饨。 ⑧盖上锅盖煮3分钟即可。适合人群 一般人
都可食用，尤其适合儿童食用。 专家点评 开胃消食 重点提示 牛肉馅料不要腌太久，否则葱会变烂而
影响口感。

Page 4



《7天学会家常主食》

编辑推荐

《7天学会家常主食(金版)》由李鹏主编。只要掌握了书中介绍的烹调基础、诀窍和步步详解的实例，
不仅能烹调出一道道看似平凡、却大有味道的家常主食，还能够轻轻松松地享受烹饪带来的乐趣。
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《7天学会家常主食》
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