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内容概要

　　本书介绍了37类（章）、五百四十多种天然食物的营养素含量、保健功能、保健范围以及食疗方
法等，集科学性、知识性和实用性于一体，可供家庭膳食保健使用，也可供饭店营养保健师参考，还
可作为大专院校保健专业学生的课外阅读资料。
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章节摘录

版权页:第一章 种植叶菜一、大白菜大白菜又名结球白菜、黄芽菜，每100克鲜菜营养素含量：水
分93.6克，碳水化合物3.1克、蛋白质1.7克、膳食纤维0.6克、胡萝卜素250微克、维生素B10.06毫克、维
生素B20.07毫克、烟酸0.8毫克、维生素C47毫克、维生素E0.92毫克、矿物质钾130毫克、钙69毫克、
镁12毫克、铁0.5毫克、锰0.21毫克、锌0.21毫克、磷30毫克、硒0.33微克.大自菜的食用方法很多，以质
地鲜嫩、营养丰富、荤素皆可、味道清鲜适口为特点，可炒、烧、熬、熘、炖、烩、涮、凉拌、煮汤
，也可与其他菜、肉搭配做馅，用于蒸包子、烙馅饼、包饺子等。
大白菜性味甘、平，具有清热除烦、通利肠胃、解渴利尿之功效，可用于心烦口渴、大便秘结、肺热
咳嗽、胃热伤阴、牙龈肿痛等。
食用保健方法指南：1.大白菜薏米汤：可用于急性肾炎、尿少水肿。
2.青炒大自菜：常食可用于脑血管病、高血压、心烦口渴、二便不畅。
3.大白菜炒肉丝：用于冠心病、高血压、牙眼出血。
4.大白菜葱姜煮汤：用于伤风感冒、气管炎咳嗽。
5.大自菜香菇水饺：用于脑瘤患者辅助疗养。
6.香菇炒大自菜：用于脑血管病、高血压、慢性肾炎、咽干口渴、大小便不畅等.7.凉拌大自菜心：用
于烦热口渴、二便不通。
8.大白菜梗米粥：加调料食用，适用于尿路感染。
9.大自菜萝卜红搪饮：用于老年人感冒、鼻塞流涕、咽痛咳嗽。
10.大自菜豆腐红枣汤：用于干咳、支气管炎、便秘
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