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内容概要

　　最常吃、最经典的家常美食，最全面、最深入的菜品解析，营养知识、烹饪技法、厨事窍门，集
权威专家与身边百姓共同的智慧。
倾力打造出让你一学就会的家常菜谱！
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章节摘录

插图：有人说光唱汤不吃饭就能减肥。
很多人选择在下班以后，用一锅热气腾腾的美味鲜汤犒劳自己，并用汤来代替晚餐。
其实晚餐不宜唱太多的汤，快速吸收的营养堆积在体内，很容易导致体重增加。
午餐时.曷汤吸收的热量最少。
因此，为了防止发胖，可以选择在中午饭前喝汤，饭前及饭中喝较多的汤可提前产生饱腹感，利于饮
食控制。
但是光喝汤不吃饭的方法是不科学的，会导致营养不均衡，不利于身体健康。
一些消化不好的人喜欢吃汤泡饭，觉得汤泡饭既有营养又容易下咽，实际上这是非常不好的饮食习惯
。
由于汤泡饭饱含水分，松软易吞咽，人们往往懒于咀嚼，但咀嚼是一个预消化的过程，通过咀嚼，会
不断产生唾液，并借助唾液中的消化酶帮助消化吸收。
同时，汤泡饭快速进入胃里使人“食不知味”，舌头上的味觉神经没有了刺激，胃和胰脏产生的消化
液不多，并且消化液还被汤冲淡，使吃进的食物不能很好地被消化吸收，给冑的消化增加了负担，日
子一久，更容易导致胃病的发作。
所以，不宜吃汤泡饭，有胃病的病人更不能多吃汤泡饭。
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编辑推荐

《家常汤煲》：营养分析烹饪技法厨事窍门权威营养专家，烹饪大师，精明主妇联合奉献。
288道汤品，款款美味，7大类汤汤水水，滋润一生。
吃出健康品出美味为都市白领提供最倾心的美食享受
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