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内容概要

《经典家常小炒一本通》按原料进行分类，介绍了原料的营养、选购要点、饮食宜忌，并附有具有代
表性的小炒，集健康与饮食为一体，实用性强。
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作者简介

尚锦文化，具有丰富的饮食图书出版经验，曾编辑出版过多部畅销书籍，如《经典家常菜一本通》
、&ldquo;餐餐好美味系列&rdquo;（《精选百吃不厌家常菜1288例》、《精选好吃易做小炒1288例》、
《精选营养美味汤&middot;粥&middot;面1288例》）、&ldquo;天天美食365系列&rdquo;、&ldquo;尚锦
好吃易做系列&rdquo;等。
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255 辣子螺蛳
255 炒螺蛳
● 蛏子
256 酱香蛏子
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章节摘录

版权页：   插图：    中医历来讲究五行学说，在五行学说中，人体被划分为“五脏”，指的是肝、心
、脾、肺、肾。
而这里所说的五脏与西医的器官概念并不完全相同，它不仅对应着人体的解剖结构，更重要的是一功
能单位。
食物也根据的昧道和颜色被划分为五类，与人体的“五脏”相互对应，即绿、红、黄、白、黑，对应
着人体的肝、心、脾、肺、肾五脏。
 绿色食物能帮助舒缓肝胆压力、调节肝胆功能，特别是在清热、平息肝胆之火方面有一定作用。
 现代研究发现，绿色食物，包括各种新鲜蔬菜水果，主要提供维生素、矿物质、膳食纤维，能直接调
节人体生理功能。
绿色蔬菜含有丰富的维生素C和膳食纤维，维生素C有抗癌、抗压和养颜美容的作用：膳食纤维可以清
理肠胃，防止便秘，有助于将有害物质排出体外，缩短其在体内的停留时间，常常摄取可促进肝脏排
毒功能。
经常吃绿色食物还可舒缓压力并能预防偏头痛等疾病。
关于绿色食物最新的发现是其对视力的好处。
营养学家大力提倡多多摄入绿色食物，尤其是深绿色水果蔬菜，对防止视力退化很有帮助。
 红色的食物能作用于心，有助于减轻疲劳，令人精神倍增。
 现代研究发现，红色食物，包括红米、红豆、甘薯、番茄、胡萝卜、红辣椒、红枣、红苹果等果蔬粮
食，以及各种畜禽肉类、鱼虾等，红色蔬果大都含β—胡萝卜素，能增强组织细胞的活性，提高人体
的抗病能力。
鱼肉类则给人体提供优质的脂肪、蛋白质、微量元素等营养物质。
而且，红色源于番茄红素、胡萝卜素、铁、部分氨基酸等。
番茄红素对前列腺有益，富含番茄红素的食品因此受到关注，成为男性的健康食品。
红豆、甘薯等是优质蛋白质、碳水化合物、膳食纤维、B族维生素和多种矿物质的重要来源，可弥补
大米白面中的营养缺失，经常食用可提高人体对主食中营养的利用率，被称为“红色生力军”。
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编辑推荐

《经典家常小炒一本通》按原料进行分类，介绍了原料的营养、选购要点、饮食宜忌，并附有具有代
表性的小炒，集健康与饮食为一体，实用性强。
内容包括食物健康基础课、入厨的基础课、清爽可口的蔬菜等。
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本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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