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内容概要

蔬菜是绿色食品之一。
所谓绿色食品实际上是指“无污染、安全优质、符号营养、高度吸收”的食品。
然而，从绿色食品到进入人体还得有一个过程，这就是选择→清洗→烹调→食用。
    你知道怎样选择蔬菜吗？
选择适合自己身体需要的，选择与其他食品相搭配的，选择补充营养的，选择可以防病治病的，选择
调节胃口的，其实如何选择与搭配是门学问。
你知道怎样烹调蔬菜会更有营养吗？
是炒？
是煮？
是拌？
是蒸？
是大火多油？
是小火快炒？
是沾点陈醋？
是加点胡椒？
烹调是门大学问，本书会告诉你这些知识。
老百姓每天都在吃蔬菜，都知道吃蔬菜有好处。
然而知其然，不知其所以然，翻翻这本书吧！
我们就会知道其所以然了。
    蔬菜食物中含有蛋白质、脂类、糖、维生素和矿物质，我们还应该知道蔬菜中含有成百上千种植物
化学物质。
这些天然的化学物质，是植物用于自我保护，避免遭受自然界细菌、病毒和真菌侵害的具有许多生物
活性的化合物。
尽管人们目前对每一种植物化合物的生物活性还不完全了解，但可以肯定的是它们对人类健康（小到
皮肤美容或过敏，大到人类抗衰老或抗癌或罹患癌症等）都有着重要影响。
    读这本书，你就会认识蔬菜，让走进千家万忘掉的蔬菜托出您健康的一生。
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编辑推荐

　　生活好了，菜篮子厚实了。
当你走近菜场，面对鸡鸭鱼肉，你该如何选购一天的食品？
当你购肉一天的食品？
当你购肉回家，你该如何进行烹调使之更有营养？
当你面对丰富多彩的肉类市场心中有疑团时，请选购本书吧！
一个个小问题，一点点小知识会为你解惑，让你面对肉类食品吃出风潮，吃出健康。
　　这本书会让你获得关于内类食品的知识、愿这本书成为你生活中的良师益友。
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