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内容概要

　　《美食生活：新编孕产妇营养菜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关味。
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《新编孕产妇营养菜1888》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：    健康饮食，全程好孕 科学地调配妊娠各时期的饮食营养，对优孕、优生具有十分
重要的意义。
孕期饮食应根据其特殊的营养特点进行安排： （1）摄入足量的优质蛋白质。
蛋白质参与构成胎儿的组织和器官，增强母体的抵抗力，维持胎儿脑发育，因此应保证优质蛋白质的
供给。
 （2）摄入适量的脂肪，以植物性油脂为主。
在孕期，脂肪能提供胎儿生长发育所必需的磷脂、胆固醇。
但动物脂肪含有较多的饱和脂肪酸，可能导致心脑血管硬化，因此应适量摄入。
 （3）糖类不能少。
糖类是构成神经组织与细胞核的主要成分，也是心、脑等主要器官不可缺少的营养物质，具有保肝解
毒的作用。
 （4）维生素要适量。
怀孕期对维生素的需要量增多，应在饮食中增加摄入量。
但脂溶性维生素（A、D、E、K）摄入过多可能引发中毒，因此应注意适量摄入。
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编辑推荐

《新编孕产妇营养菜1888》菜谱好学、易做，用爱做好菜，用心烹佳肴。
是美食类全国畅销图书第1品牌，也是中国烹饪大师张恕玉，营养专家联合推荐。
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