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内容概要

　　凉拌小菜，有益身体健康，生吃蔬菜的保健功效，凉拌的基本技法，凉拌菜的调制要点，凉拌菜
巧切配、调味，凉拌菜宜添加姜、蒜，美味素菜，芥末白菜墩，金丝白菜，珊瑚白菜，手撕白菜，什
锦凉拌，爽口泡菜，红油甘蓝，花生拌卷心菜，芝麻酱拌生菜，芥末拌菠菜，菠菜拌蛋皮，菠菜香油
拌粉丝等等。
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章节摘录

插图：1.凉拦妙招凉拌小菜，有益身体健康在各种小菜中，凉拌菜无疑是最常见的。
营养学家研究表明，生吃蔬菜能够最大限度地保存菜里面的营养。
蔬菜中含有的人体必需的某些生物活性物质，在遇到55℃以上温度时，内部性质就会发生变化，丧失
其保健功能。
此外，蔬菜中还含有一种免疫物质——干扰素诱生剂，它具有抑制人体细胞癌变和抗病毒感染的作用
。
但这种物质不耐高温。
只有生食蔬菜才能发挥其作用。
所以，日常生活中，凡是能生吃的蔬菜，最好生吃，尽量减少营养的流失。
有些蔬菜需焯过后食用在各种新鲜蔬菜中，并非每一种蔬菜都适合直接生食，有些蔬菜最好放在开水
里焯一焯再吃，有些蔬菜则必须烹制熟透后再食用。
举例来说，西兰花、菜花等蔬菜焯过后口感更好，其丰富的纤维素也更容易被吸收、利用；而菠菜、
竹笋、茭白等蔬菜因富含草酸，会干扰人体对钙的吸收。
也应焯过后再拌制。
此外，大头有、马齿苋、莴笋等也应焯过之后食用。
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编辑推荐

《家常凉拌》：中国烹饪大师高炳义，知名营养专家顾奎琴联合推荐。
美味菜肴200，厨房小窍门56，营养小贴士96。
营养美味 健康久久
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