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内容概要

蛋白质是生命的物质基础，没有蛋白质就没有生命。
机体中的每个细胞和所有重要组成部分都有蛋白质的参与。
蛋白质占人体重量的16．3％，即一个体重60干克的成年人，其体内约有9．8干克蛋白质。
而青少年的生长发育、孕产妇的优生优育、老年人的健康长寿，都与膳食中蛋白质的量有密切的关系
。
肉类与海鲜中含有十分理想的优质蛋白，每日适量摄取，对身体非常有益。
本书详细介绍了大众餐桌上常见的海鲜和肉类的营养成分、选购要领与食疗效果，以图文并茂的形式
介绍了各式美昧菜肴的烹饪方法。
每道菜肴的材料都以易购为原则，烹调方法简单易学，即使是很少下厨房的人也可以轻松烹制出一道
道美食。
希望各位读者能参考本书，利用简单的食材，轻轻松松为家人烹煮出营养、美昧的佳肴，维护全家健
康。
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