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内容概要

《家常主食600道》巧手面食跃砧板、美味主食天天换、中西点心大荟萃。
各类主食的烹法、难点一次性解惑，捏、擀、包、切等技法的活用锦囊。
看家常主食的七十二变。
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作者简介

刘云刚，四川绵阳人。
1985年入厨。
师从中国烹饪泰斗史正良。
先后荣获中国烹调高级技师、中国烹饪大师、川菜烹饪大师等称号。
现任西安市鼎记餐饮实业管理公司厨务总监、西安市厨友新奇特菜品研发中心总经理。
刘云刚精通川菜及地方菜系的精髓.旁通粤菜、湘菜、西北民族菜（点）。
他曾先后事厨于绵阳临园宾馆、蓝宝石大酒店、西安小贝壳酒楼、亚凯园餐饮娱乐中心、福麟轩·川
菜精品酒楼、郑州轻工大厦、北京明华大酒店，任主厨、厨师长、行政总厨、总经理等职。
2003年。
他参加由陕西省烹协举办的“第五届烹饪大赛”.荣获“个人热菜金奖”。
同年又参加了“全国第五届烹饪大赛”。
荣获“个人热菜金奖”。

2005年他创作出版了《创新川菜》等图书。
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章节摘录

版权页：插图：民以食为天。
现代人忙乱的生活节奏，经常将人们饮食的规律性以及膳食结构的平衡扰乱。
路边随处可见的餐饮酒楼、速食店、茶吧、咖啡店等，虽然为忙碌的现代人提供了便利，随时可以满
足人们在饮食方面的需求，可是想要恢复膳食结构的平衡，只靠买来的食品是远远不够的。
那么，什么是膳食结构平衡呢？
当人们每天所摄取的食物中的营养素种类齐全、数量充足，且在搭配比例上满足了个人的身体机能运
行的需要，我们即可称之为膳食平衡。
在国内外大量的营养学家的著作里，都提到过一个“金字塔理论”，在这个金字塔的基础部分，则是
主食，即我们日常生活中非常熟悉的米饭、面条、馒头、面包等各种谷类食品。
被这么多营养学家所推崇的主食里，到底有哪些人体必需的营养呢？
主食中的营养成分，因其原材料和加工方式不同而略有差别，我们在这里，将其中的几种主要营养成
分做个简单的介绍：（一）碳水化合物我们知道，一个人每天要进行大量的脑力和体力活动，而这些
活动要消耗大量的热量，热量又来自于人体内所吸收的糖分，最佳的糖分来源则是碳水化合物。
如果日常膳食中缺乏了碳水化合物，会造成全身无力、易感疲惫、低血糖性昏迷等症状，严重的还会
对心脑功能的正常运行带来阻碍。
（二）纤维素纤维素是一种不溶于水和普通有机溶剂的物质，这一特性令它不易被人体器官消化吸收
。
既然不能被消化吸收，那它对人体有什么好处呢？
近年来的研究证明，纤维素的存在对人体正常的生理功能运行起着至关重要的作用。
它能刺激肠胃的蠕动，促进消化油腻食品、排出身体内的毒素，防治便秘等疾病，增加饱腹感，延缓
胃部排空，对减肥瘦身有帮助。
高纤维素的饮食结构还可改善高血糖、高血脂的症状，预防肠道疾病的发生。
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