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内容概要

　　教你做100例营养美味的家常炖菜，书中列出了每道食物所需的材料调料以及详细的烹饪步骤，让
你成为自己的家庭营养师，还有“贴心小提示”告诉你健康饮食生活的小窍门，科学养生，合理饮食
，健康快乐每一天。
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章节摘录

　　3、如何挑选鸡鸭鸡鸭一般用于滋补类炖品食材，健康优质的鸡鸭肉不但能够炖出美味的菜肴，
其营养价值也是炖品中最为丰富、药用价值最高的，所以选购的鸡鸭肉健康与否，最终决定着菜品的
质量与价值。
选购鸡鸭肉时，要先拍其胸，看看是否有弹性，并会发出“噗噗”的声音；掀开鸡鸭翅膀看是否有红
色或黑色的点；捏起鸡鸭的表皮，是否有黏腻湿滑的感觉；用手抚摸表皮，看是否凹凸不平，有肿块
藏在表皮下面；闻闻有没有腐臭味道。
　　如果鸡鸭肉存在以上情况，说明这只鸡（或鸭）是注过水或者已经变质的肉，不能购买。
4、如何挑选豆腐首先要摸一下豆腐是否有弹性，表面是否有黏性，如果有黏稠感则说明在温度环境
、时间等因素的影响下豆腐表面的蛋白质与空气中的细菌发生了氧化作用；二就是要看豆腐的颜色，
比较好的豆腐应该是乳白色或者豆黄色。
此外还要仔细检查豆腐的出厂日期和保鲜期。
最后要闻豆腐是否有酸臭味，新鲜豆腐散发出来的是淡淡的豆香味。
二、食材的营养价值1、肉类的营养价值肉类富含蛋白质、脂肪、维生素A及B群、烟碱酸、铁、磷、
钾等营养成分。
蛋白质：肉类蛋白质的组成与人类肌肉氨基酸的组成十分接近，属于容易被吸收消化的优质蛋白质。
脂质：肉类的脂质含量随部位不同而异，是人体能量的来源，也具有制造细胞膜的重要作用。
　　维生素A：维生素A以内脏的含量较多，可以保健黏膜组织，强化视力，提高免疫力。
维生素B12、烟碱酸：维生素B12能防止贫血、维持神经系统的正常功能；烟碱酸可以保护消化器官的
健康，预防宿醉。
铁、磷：肉类含有丰富的铁质，能改善并预防贫血；而肉类中富含的磷可促进骨骼与牙齿的成长与再
生，能维持血液、体液的酸碱平衡与能量的新陈代谢。
钾：钾可以维持体内水分及体液渗透压的平衡，并能调节神经与肌肉的刺激感受性，维持正常心跳及
神经的功能。
猪肉的维生素B1含量特别多，可和其他营养素相互作用来帮助糖类、脂质、蛋白质的代谢，还有益于
改善口腔、唇、舌的发炎症状。
而牛肉的铁、锌的含量很高，可以预防贫血与味觉障碍。
2、海鲜的营养价值海鲜的蛋白质含量丰富、热量低，富含维生素B群、A、D，及烟碱酸、牛黄酸，
与铁、锌等矿物质，是健康滋补的营养食物。
蛋白质：海鲜的蛋白质含量不仅多，更具有容易被人体吸收的特性，属于优质蛋白质，能供应人体需
要的能量。
脂质：海鲜的脂质富含不饱和的脂肪酸EPA、DHA，具有净化血液，降低胆固醇，防止动脉硬化，强
化脑力的功效。
维生素A：能预防感冒、保健肌肤、消除眼睛疲劳，具抗癌作用。
维生素B1、B2：能促进糖类新陈代谢，消除疲劳，安定神经。
烟碱酸：能强健皮肤黏膜，促进血液循环，提升免疫力。
维生素D：能促进体内钙质被人体有效地吸收。
牛磺酸：可以调节血压，提升肝功能，保健视力。
　　铁、钾：海鲜所含的铁可以改善缺铁性贫血，而钾则具有降低血压的作用。
钙、锌：有些海鲜，像虾米、鱼干、蚬等，含有丰富的钙、锌。
而钙能强健骨质，锌则具有促进荷尔蒙活性化、皮肤新陈代谢的功能。
omega-3脂肪酸：海鲜脂肪中的omega-3脂肪酸会降低有害人体的胆固醇，并能减少血小板凝集，降低
血压及三酸甘油酯，具有保护心脏的作用；更富含DHA、EPA，能强健脑力，并帮助预防老人痴呆症
与动脉硬化。
DHA：生物界中以海鲜的DHA含量最为丰富；DHA是构成脑细胞传递讯息的重要物质，如果缺乏，
可能会造成记忆力和学习能力衰退。
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而其在鱼头、鱼眼、鱼脂肪中的含量最为丰富。
维生素A：油脂较多的鱼含有大量的维生素A，可以帮助维持眼睛健康。
若人体维生素A不足，会容易引起干眼症、夜盲症。
牛磺酸：牛磺酸是人体必需的营养成分，主要来源是牛与海产。
其可促进胆汁的合成与分泌，保健肝脏，改善肝功能，并具有强健心脏、血管，及保护视力的作用。
三、哪些食材不宜搭配猪肉：不宜与田螺同食，因同食性凉、滋腻易伤胃。
羊肉：不宜与豆酱、荞麦面同食，易引起腹胀不适。
不宜与醋同食。
羊肉益气补虚，而醋味酸性温，含蛋白质、维生素、醋酸及有机酸，能消肿活血，应与寒性食物配合
，与羊肉不宜。
但少量醋可去除羊骚味。
不宜与南瓜同食。
和南瓜同食会加有助火效果，阳盛阴虚者忌食。
牛肉：不宜与栗子同食：牛肉高油脂、而栗子淀粉含量高，二者同属温热食品，同食易引起腹胀、消
化不良。
不宜与酒同食，牛肉味甘性温，可补气助火，而酒为大温之品，同食易上火且易引起牙齿发炎。
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编辑推荐

　　《家常炖菜100例》科学、专业的食物专题讲解；全面、准确的营养成分数据；营养、可口的经典
菜例，步进式的图文解说；专家编写，名厨主理；内容全面，图片靓丽，装帧精美，价格低廉。
“营养百味”是一套关心我们的饮食和健康的营养读物。
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