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内容概要

　　由张明亮主编的这本《精选家常菜》着重从健康和家常两方面入手，面向普通家庭，以市场为“
风向标”，其选用的原料取材方便，制作过程简单易行，可使您快速掌握各项精要，烹饪出色、香、
味、形俱全，且营养健康的家常菜肴。
本书用精准简捷的文字和精美的图片，为您解读健康和饮食方面的疑惑，使您茅塞顿开，轻松达到健
康和营养的目的。

　　本书以清新亮丽的分解图片为主，辅以简明扼要的文字说明，不论是娴熟的烹饪高手，还是初涉
厨事的年轻人，都能以字导视，按图操作，快速掌握菜肴制作的原理和精髓，真正体验到烹饪带来的
乐趣。

　　全书共分6个部分，内容包括：家常菜概说、蔬菜食用菌、畜肉类、禽蛋豆制品、水产品、主食
类。
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章节摘录

版权页：插图：禽类的主要营养素包括蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生素、无机盐和水分等。
总体而言，禽肉比畜肉营养价值高。
首先，禽肉蛋白质含量高，是优质蛋白质的来源之一。
其次，脂肪含量低，禽肉脂肪中含有丰富的不饱和脂肪酸，例如人体必需的脂肪酸——亚油酸，易被
人体消化吸收，这是禽肉脂肪的一个特点。
此外，禽肉及内脏都含有较丰富的维生素A、维生素B、维生素D、维生素E，特别是禽的肝脏中维生
素A的含量十分丰富。
禽类中微量元素以磷、铁含量较多。
禽蛋为雌禽所排的卵，根据禽种的不同，禽蛋可分为家禽蛋和野禽蛋两类，此外，还有由禽蛋加工而
成的制品。
禽蛋含有丰富的营养物质，如蛋白质、脂肪、矿物质和维生素等，其中蛋白和蛋黄在成分上有显著不
同，一般蛋黄内营养成分含量和种类比蛋白多，所以蛋黄的营养价值比蛋白高。
豆制品中含有多种必需氨基酸和非必需氨基酸，总蛋白质含量高于肉类。
豆制品中脂肪含量为15％～30％，其中85％为不饱和脂肪酸。
豆制品中的碳水化合物含量为25％～35％，主要是淀粉和蔗糖及人体所不能吸收的棉子糖和水苏糖。
此外，豆制品中含有丰富的铁和维生素B，、维生素B，以及维生素A、维生素D、磷、铁、硒等微量
元素，具有抗氧化、降血脂、抗溶血、抗真菌、抑制肿瘤的食疗功效。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<精选家常菜>>

编辑推荐

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<精选家常菜>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 6


