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内容概要

魏永建、杨红、周学武主编的《从0开始做营养西餐》精选地道的营养西餐菜品制作详解，600幅彩图
制作全程关键步骤实景再现，后附特色食材选购指南及替代选择，专为中国家庭定制，将营养西餐料
理全图解呈现，超详细制作过程一学就会。
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章节摘录

版权页：   插图：    西餐菜品中所含的营养成分比较复杂。
在制作西餐菜品的过程中，通常用的主料为动物性原料，再与蔬菜相搭配，可以使西餐既含丰富的蛋
白质、脂肪，又含有多种维生素和矿物质，营养价值全面，提供了人体所必需的营养。
 ★西餐厨师在烹调西餐时不仅要注意菜品的色、香、味、形，还要注意到营养成分以及所烹调出的菜
品营养价值是否流失和是否利于人体的吸收。
 ★西方的饮食往往是高脂肪、高热量的，但这并不代表西方人不注意饮食健康。
在保持食物的天然营养方面，西方的烹调手法的确胜人一筹。
比如，西方人喜欢吃生菜，如蔬菜、水果等。
牛排也是西方人所热爱的食物之一。
在我们看来要把牛肉煮得熟透了才能吃，而在西方人看来，不完全熟透的牛排更美味，营养也更丰富
，他们注重的是尽量保持食物的原汁原味和天然营养，这一点的确是值得我们借鉴的。
 营养性是西方人做菜的出发点和目的地。
他们全力研究和开发食物在不同状态下的营养差异，从时间、空间、温度、湿度等方面入手，烹饪出
营养丰富的食物。
吃的时候，一人一盘一刀一叉，各吃各的。
西方烹调主要讲究营养，不以味觉享受为首要目的。
他们以冷饮佐餐，冰镇的酒里还要再加冰块，而舌表面遍布的味觉神经一经冰镇，便大大丧失品味的
灵敏度，渐至不能辨味；那带血的牛排与大白鱼、大白肉，生吃的蔬菜，白水煮豆子、煮土豆，凡此
种种都反映了西方人对味觉的忽视。
 ★西方人特别讲求食物的营养成分，蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生素及各类无机元素的含量是否
搭配适宜，卡路里的供给是否恰到好处，以及这些营养成分是否能为进食者充分吸收，有无其他副作
用。
这些问题都是烹调中的大学问。
 正是基于对营养的重视，西方人多生吃蔬菜，不仅番茄、黄瓜、生菜生吃，就是洋白菜、洋葱、西蓝
花也都生吃，因而他们的“沙拉”犹如一盘蔬菜拼盘。
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编辑推荐

营养西餐以其干净卫生，营养丰富，荤素搭配和极具视觉冲击力的造型与美感而风靡全球。
《从0开始做营养西餐》为您图解营养西餐的制作方法，图文并茂，直观精练。
书中为读者讲解各国西餐的特点以及独特的饮食礼仪和饮食习惯，是您了解西方饮食文化、学做营养
西餐的最佳选择。
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