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内容概要

　　《美食生活：新编大众家常菜1888》主要有以下四方面的特点：　　一、精选800余道菜品，用料
表述精准，做法详尽，简单易学，内容可操作性强。
　　每一本图书都包括800余道美味，这些美食均采用最普通的家常食材，只需要按照书中介绍的几个
步骤就可以烹制出外观与营养兼备的美味。
每一道菜品都介绍了其原料、调料和详尽的制作步骤，简单易懂，具有极强的可操作性。
　　二、配备1000余条厨房窍门和营养常识，全面介绍菜品及食材，内容实用性强。
　　除了详细介绍菜品的制作过程，为了让您吃得清楚吃得放心，每一本书还包括1000余条厨房窍门
和营养常识，主要有菜品的特点、营养功效和操作要点提示，以及食材的饮食宜忌、选购与保存技巧
、相关的烹饪妙招等，具有极强的实用性。
　　三、菜品种类繁多，兼具美味、营养和健康，内容可选择性强。
　　这套美食书既包括大众喜闻乐见的普通家常菜和主食汤粥，还包括近些年颇受欢迎的川菜。
除此之外，还有针对家庭中的婴幼儿、少年儿童和孕妇产妇等特殊人群的营养健康食谱。
这些菜品能满足多方面的需求，具有极强的选择性.，　　四、页面设计新颖，菜品图片精美，内容可
读性强。
　　这套美食书设计新颖活泼，每一道菜品均配备精美的图片，既可以作为菜谱图书在需要时阅读，
也可以作为一本休闲书在业余时间欣赏，具有极强的可读性。
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章节摘录

版权页：   插图：    多吃营养丰富的深色蔬菜 蔬菜根据颜色可分为深色蔬菜和浅色蔬菜，深色蔬菜的
营养价值一般优于浅色蔬菜。
深色蔬菜指深绿色、红色、橘红色、紫红色的蔬菜，这些蔬菜富含胡萝卜素，尤其是β—胡萝卜素，
是我们日常摄取维生素A的主要来源。
深色蔬菜多含有叶绿素、叶黄素、番茄红素、花青素以及芳香物质，也正因为这样，深色蔬菜才具有
了鲜艳的色彩和特殊的芳香。
 常见的深绿色蔬菜：菠菜、油菜、芹菜叶、空心菜（蕹菜）、油麦菜、芥菜、西蓝花、小葱、茼蒿、
韭菜等。
 常见的红色、橘红色蔬菜：番茄、胡萝卜、南瓜、辣椒等。
 常见的紫红色蔬菜：红苋菜、紫甘蓝、紫薯等。
每天应该摄取哪些蔬菜？
 蔬菜的品种很多，每天应该选择哪些蔬菜搭配食用才能有利于健康呢？
营养专家给您提出如下建议： 每天摄入蔬菜300～500克。
 宜选择新鲜和应季蔬菜，储存时间过长的蔬菜会出现营养物质的流失。
 尽可能选择多种蔬菜食用，特别是深色蔬菜要多吃，以能占到蔬菜总摄入量的一半为宜。
 注意增加十字花科蔬菜、菌藻类食物的摄入量。
十字花科蔬菜包括白菜类、甘蓝类、芥菜类、萝卜类、水生蔬菜类等；菌藻类食物可分菌菇和海藻两
类，菌菇类包括香菇、蘑菇、平菇、猴头菇、黑木耳、白木耳等，海藻类食物目前已知有70多种，但
人们较常食用的只有海带和紫菜。
 腌菜和酱菜含盐较多，且营养成分流失严重，不宜多吃。
 吃土豆、芋头、莲藕、山药等含淀粉较多的蔬菜时，要适当减少主食用量，以避免能量摄入过多。
 怎样合理烹调蔬菜？
 先洗后切：蔬菜先用流水冲洗，然后用刀切。
蔬菜不要在水中浸泡时间过久，以免使蔬菜中的水溶性维生素和无机盐流失过多。
 急火快炒：各种绿叶蔬菜应急火快炒，一来可以保持脆嫩的口感，二来能最大限度地保护营养成分不
流失。
 现炒现吃：已经烹调好的蔬菜应尽快食用，连汤带菜吃。
要避免反复加热，这不仅是因为营养素会随储存时间和烹调次数的增加而流失，还因有些炒熟的蔬菜
隔夜后会生成有致癌作用的亚硝酸盐，食用后可能发生中毒。
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编辑推荐

《新编大众家常菜1888》设计新颖活泼，每一道菜品均配备精美的图片，既可以作为菜谱图书在需要
时阅读，也可以作为一本休闲书在业余时间欣赏，具有极强的可读性。
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