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内容概要

“运用食物和食物中的有益成分谋求养生之道”就是营养配餐员的职责。
由宋彬彬主编的《做一名合格的营养配餐员》描述了营养配餐的基础知识，主要内容包括常用烹饪原
料基本知识、饮食营养学基本知识、食品的安全知识、食物中毒与预防等几部分。
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章节摘录

　　二、叶菜类　　常见品种有大白菜、圆白菜、芥兰、油菜、菠菜、芫荽、芹菜、大葱等。
　　大白菜又称黄芽菜、结球白菜、菘菜，是中国蔬菜之王，是北方冬季的“看家菜”。
　　每100g鲜白菜含碳水化合物2.1 g、蛋白质1.4g、脂肪0.1g，胡萝卜素和维生素c含量丰富。
常食用白菜对预防动脉硬化、心血管病、便秘有效。
大白菜可炒、烧、涮、拌等，也可做汤和馅心。
　　三、茎菜类　　茎菜类主要品种有土豆、山药、藕、姜、荸荠、慈菇、芋头、香芋、莴苣、竹笋
、芦笋、茭白、榨菜等。
　　（一）芋头　　芋头可以切片炒吃、煮熟去皮蘸糖吃等。
芋头有种特殊的清香味，适于炒、烧、炸、煎、蒸等。
由于其黏液中含有皂甙，生剥皮时会刺激皮肤发痒。
芋头多食滞气困脾，要适量食用。
　　（二）马铃薯　　马铃薯又称土豆、洋芋、山药蛋。
马铃薯既是蔬菜，也是世界五大食用作物之一，被称为“植物之王”。
　　适用于炒、烧、炸、煎、蒸等。
因马铃薯富含淀粉可做点心或糕饼，是西餐必备之物。
　　马铃薯不宜暴晒，否则所含有毒物质“龙葵素”会大量增加。
发芽的马铃薯和绿皮马铃薯中也含有很高的龙葵素，故不可食用。
　　（三）山药　　山药可以预防糖尿病。
　　（四）洋葱　　洋葱又称洋葱头或葱头、圆葱等。
洋葱可生食，也可同肉类炒食或做菜肴的配料。
是蔬菜淡季的主要食用菜。
　　（五）蒜　　蒜又称胡蒜或大蒜，一般分紫皮和白皮两种。
大蒜对肠道内、呼吸道内及皮肤上的细菌都有很好的杀灭或抑制作用。
　　在抽烟、喝酒的同时吃些蒜，能使变黏稠的血液稀释。
但大蒜食用要适量，以防胃肠不适。
大蒜在烹调中主要为调料。
可烹、炒、生食，也可腌渍糖蒜、醋蒜、泡蒜等。
　　（六）百合　　百合大枣汤是治疗虚喘咳嗽的食疗佳品。
　　（七）竹笋　　竹笋适于烧、炒、烩等。
因竹笋中含较多的草酸，烹调前要水焯处理，以去除草酸。
　　（八）莴笋　　莴笋的学名叫茎用莴苣，俗称莴苣笋、青笋、生笋等。
可分为圆叶和尖叶两种。
　　莴笋含有丰富的营养价值。
每100g莴笋（茎）中含蛋白质lg，脂肪0.1g、碳水化合物2.2g，还含有胡萝卜素，维生素C、B和尼克酸
等多种维生素及钙、磷、铁等。
多采用炒、拌、炝等烹调方法成菜。
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