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 奶制品可以烹制的美食及做法      
        一、黄油、奶油和奶酪――奶制品的巅峰之作
　　1、奶品之冠――黄油
　　黄油营养极为丰富，是奶食品之冠，因为五、六十斤酸奶才可提取二斤左右的黄油，足见其珍贵。黄油具有增添热力、延年益寿之功能。
　　食用方法：
　　自古牧民在寒冬季节人畜受寒冻僵时，常用罐饮黄油茶、黄油酒来解救。现在黄油是早餐包上必不可少的原料，与果酱搭配风味绝佳。
　　2、高脂美味的奶油
　　奶油比鲜牛奶含的脂肪高出许多倍。奶油因脂肪高，是一种高热能的食品，维生素A的含量也相应的多，但奶油含的蛋白质、乳糖、矿物质、钙、磷等则相应的较少。
　　食用方法：
　　市售的鲜奶油一般有两种，一种是淡奶油，含脂肪比鲜牛奶的.脂肪多5倍，常用它加在咖啡、红茶等饮料以及西餐红菜汤里，也用于制作巧克力糖、西式糕点及冰激凌等食品的制作。另外还有一种更浓的奶油，用打蛋器将它打松，可以在蛋糕上挤成奶油花。
　　3、“黄金”奶酪
　　每公斤奶酪制品浓缩了10公斤牛奶的蛋白质、钙和磷等人体所需的营养成分；独特的发酵工艺，使蛋白质的吸收率达到了96%-98%，被誉为乳品中的“黄金”；对青少年生长发育，中老年改善体质，提高身体耐力，增进健康有极大的益处。
　　食用方法：
　　如今奶酪的种类和食用方法越来越丰富。除了制作西式菜肴，奶酪还可以切成小块，配上红酒直接食用，也可加在馒头、面包、饼干、汉堡包里一起吃，或与色拉、面条拌食。奶酪因为它浓郁的奶香，能给很多食物增添风味，可以制作非常多的菜肴，试试您就知道了。
　　二、均衡营养餐――奶油汤、奶油三文鱼
　　奶油汤
　　用料：甜玉米粒、蘑菇、鲜奶油、盐
　　做法：
　　1、将蘑菇切片。
　　2、甜玉米粒及蘑菇放入水中煮开。
　　3、加入适量鲜奶油和盐，注意一边搅拌一边加，直到汤色浓稠即可。
　　奶油三文鱼
　　用料：三文鱼肉250克，生菜100克，黄油、奶油、白葡萄酒各50克，面粉、葱头、精盐、胡椒粉、柠檬汁各少许。
　　做法：
　　1、将三文鱼洗净切成片。
　　2、锅内放黄油烧热，倒入面粉炒几分钟，添入打好的奶油和少许清水，用小火煮开，边煮边搅，然后放入调料和三文鱼片翻匀，片刻后出锅，装入铺有生菜的盘中即可。
　　秋游轻便餐――美味三明治
　　因为三明治制作简单，食用方便，所以深受大众欢迎。制成美味的三明治首先需要由精小麦制成含有较多纤维质面包。再加入些蔬菜(新鲜蔬菜或经过烹调过的都可以)，精肉，或者是一小块营养丰富的乳酪。
　　火鸡是常见的三明治原料，可加黑胡椒调味。
　　烹调心得：
　　・如果将法棍面包换成全麦口味，提供更多的纤维素，营养指数就更高了。
　　・三明治做好后若不能及时食用，最好用锡纸包起来，可保持其鲜美程度。
　　・不适宜涂抹过量的果酱或黄油，因为涂抹食品中会含有较多卡路里。最好加入些菜泥或新鲜的菜叶。
