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内容概要

本书以饮食营养搭配为中心，概述了烹调方法与营养搭配，饮食的科学搭配及饮食的搭配禁忌，并介
绍了科学营养搭配菜谱40余种。
内容丰富，科学实用，叙述通俗，是家居生活及饮食保健的有用读。
可供一般读者及基层医务人员阅读使用。
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    11.荤油和素油为什么宜搭配食用？
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    17.为什么不可用热水冲烫冻鱼？
    18.冷冻食品解冻后为什么不宜再存放？
    19.为什么生、熟食品不宜混放？
    20.为什么浸泡海带宜加醋？
    21.为什么绿叶蔬菜忌焖煮？
    22.菠菜豆腐合吃怎样烹调好？
    23.菜肴过咸有什么不好？
    24.炒菜时为何宜先放盐？
    25.荤食怎样进行菜配与味配？
    26.膳食怎样搭配才能营养平衡？
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    28.粮食怎样搭配吃才合理？
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    30.为什么吃米饭配以素菜好？
    31.米面混吃有什么好处？
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    33.副食怎样科学搭配？
    34.酸性食物和碱性食物怎样搭配？
    35.蔬菜怎样科学搭配？
    36.菜肴搭配有哪五要素？
    37.常用于配菜的水果有哪些？
应注意什么？
    38.内脏食物怎样搭配好？
    39.家常菜应怎样搭配？
    40.怎样配菜才能提高菜肴的营养价值？
    41.早餐怎样合理搭配？
    42.一日三餐应怎样搭配？
    43.一年四季的饮食应如何搭配？
    44.豆腐怎样搭配食用其蛋白质的利用率才高？
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    46.食物怎样搭配才有利于解除人体疲劳？
    47.怎样搭配食物能解烟毒？
二 饮食的科学搭配    48.为什么豆腐和鱼同吃好？
    49.为什么胡萝卜与狗肉同吃好？
    50.土豆为什么宜与牛肉同吃？
    51.为什么肉类、内脏与葱、蒜、韭菜合吃好？
    52.为什么海参、木耳、大肠合吃好？
    53.为什么大豆和谷类同食最好？
    54.为什么豆腐、海带合吃好？
    55.为什么用茶水煮饭好？
    56.用凉开水煮饭有什么好处？
    57.炒豆芽为什么宜放醋？
    58.烧猪蹄为什么加醋好？
    59.吃松花蛋为什么宜配姜醋汁？
    60.萝卜为什么宜与烤肉、烤鱼同吃？
    61.饮酒的菜怎样配好？
    62.鳝鱼为什么宜与藕同吃？
    63.为什么肉与蔬菜同吃对身体有益？
    64.为什么银耳宜与鹌鹑蛋同食？
    65.为什么菠菜宜与碱性食物同食？
    66.咸与甜混食有什么好处？
三 饮食的搭配禁忌    67.为什么炒牛肉不宜加碱？
    68.为什么萝卜不宜与橘子等同食？
    69.为什么鸡蛋不宜与白糖同煮？
    70.为什么熬绿豆汤忌放碱？
    71.为什么忌用热水浸年糕？
    72.为什么不宜用沸水冲服蜂蜜？
    73.为什么不宜用温锅水煮饭？
    74.为什么忌用锅内余油炒饭？
    75.为什么烧菜忌放碱？
    76.为什么柿子不宜与红薯、螃蟹同食？
    77.为什么喝咖啡不宜放糖过多？
    78.为什么红 白萝卜忌合煮？
    79.为什么萝卜、人参忌同时服用？
    80.为什么忌用大油烹调肉食品？
    81.为什么吃黄鳝忌爆炒？
    82.为什么炖骨头不宜加醋？
    83.为什么酸、碱食品不宜加味精？
    84.为什么炒菜用油不宜多？
    85.为什么炒胡萝卜不宜放醋？
    86.为什么炒菜心忌放碱？
    87.为什么吃螃蟹不要用水煮？
    88.为什么挂蛋泡糊的拔丝菜不宜用植物油？
    89.为什么吃狗肉后忌喝茶？
    90.煮熟的鸡蛋为何不宜用冷水浸泡？
    91.为什么忌用金属器皿存放蜂蜜？
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    92.为什么喝啤酒忌对汽水？
    93.为什么啤酒、白酒忌混喝？
    94.为什么忌用牛奶送服药物？
    95.为什么牛奶忌与橘子同食？
    96.牛奶和豆浆同煮有什么不好？
    97.为什么不宜用生豆油拌饺子馅？
    98.牛奶为什么忌加红糖？
    99.为什么喝牛奶不宜加糖过多？
    100.为什么牛奶中忌加钙粉？
    101.为什么牛奶不宜与巧克力同时食用？
    102.为什么铝锅不宜久放饭菜？
    103.为什么忌用牛奶煮奶糕？
    104.进食海味后不宜食哪些水果？
    105.为什么饱餐后不宜喝多量汽水？
    106.为什么用久煮或多次煮的凉开水煮饭无益？
    107.熬粥为什么不宜加碱？
    108.为什么用豆浆冲鸡蛋不好？
    109.为什么不宜用浓茶解酒？
    110.炖骨头汤为什么不宜添加冷水？
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四）素菜类    熘黄菜    烧素什锦    锅塌豆腐    糟煨冬笋    奶油扒龙须菜    核桃仁烧丝瓜    香菇烧茭白    
川冬菜炒蚕豆    鸡油豌豆    鲜蘑烧腐竹    大合菜（中式沙拉子）    珠落玉盘    素什锦    什锦果羹    新春
乐（素全家福）    烤麩
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