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内容概要

　　《中国大锅菜：热菜卷》作者李建国多年来潜心集体食堂大锅菜的研究和实践，从烹饪的技法、
食谱的科学设计、营养素的合理搭配、投料的标准等诸多方面进行了长期的积累、总结，形成了一套
完整的系列菜谱。
《中国大锅菜：热菜卷》的出版将会得到烹饪界朋友，尤其会得到各级领导和集体食堂朋友的青睐，
因为它提供了一套内容完整、搭配合理的营养菜谱，这种“拿来就用”的大锅菜将为机关、学校、部
队及企事业单位提供职工自己的菜谱。
　　李瑞芬，1920年生，1941年获得国际注册营养师。
中央电视台营养专题节目主讲人之一、中国烹饪协会美食营养专业委员会顾问。
　　李瑞芬总结的花样多、量不大、讲平衡已经成为许许多多人配餐的基本原则。
　　花样多：每天大概要吃够25至30种食物，包括五谷杂粮、蔬菜水果、牛奶、豆制品、菌类，也要
有少量的鸡鸭鱼肉等。
　　量不大：每种食物都很少，保证搭配的食物能吃完。
　　讲平衡：荤素搭配，而且以素的为主。
小锅菜是人等菜，大锅菜就是菜等人了，做好大锅菜，小锅菜自然不在话下。
《中国大锅菜：热菜卷》从原料的选取加工到入锅、炒熟装盒的图片都是请专业摄影师现场拍摄的，
菜品的颜色没有经过任何处理。
现在人们困惑的是吃什么，怎么吃，怎样才能吃出健康？
上班族可能每天至少有一次在集体食堂用餐，吃的好坏直接关系上班族的健康。
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作者简介

　　李建国,中国烹饪大师,获1993年全国烹饪大赛金牌,评为1993年全国百名优秀厨师,1997年国家机关
首届烹饪金牌,国家职业技能鉴定高级考评员,中式烹调高级技师高级营养师。
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章节摘录

版权页：插图：（5）要多吃一些保护性食品。
如洋葱、大蒜、木耳、海带、香菇、紫菜等。
研究人员发现大蒜和洋葱含有精油，这是防治动脉粥样硬化的有效成分。
如果按每千克体重1克的标准吃生大蒜，或者每千克体重2克的标准吃生洋葱，就可以起到预防冠心病
的作用。
适量饮茶可防治冠心病。
茶叶具有抗凝血和促进纤维蛋白溶解的作用。
茶叶中的茶多酚，可改善微血管壁的渗透性，能有效地增强心肌和血管壁的弹性和抵抗力，减轻动脉
粥样硬化的程度。
茶叶中的咖啡因和茶碱，可直接兴奋心脏，扩张冠状动脉，增强心肌功能。
（6）供给充足的维生素、无机盐和微量元素。
膳食中应注意多吃含镁、铬、锌、钙、硒元素的食品。
含镁丰富的食品有小米、玉米、豆类及豆制品等。
镁可以影响血脂代谢和血栓形成，促进纤维蛋白溶解，抑制凝血或对血小板起稳定作用，防止血小板
凝聚。
含铬丰富的食品，如酵母、牛肉、肝、全谷类、红糖等。
铬能够增加胆固醇的分解和排泄。
动物实验证明，微量铬可以预防动脉粥样硬化的形成，降低胆固醇。
含锌较多的食品有肉、蛋、奶。
科学家认为锌铜比值可影响血清胆固醇的含量。
含钙丰富的食品有奶类、豆制品，海产品等，近年的研究表明，膳食中的钙含量增加，可预防高血压
及高胆固醇血症。
当增加镁的摄入时，上述症状可得到缓解，甚至消除。
提高人们在钙的摄入量时，也就增加镁的摄入量。
含硒较多的食物有鲜贝、虾皮、海虾、巴鱼等。
补硒能够抗动脉粥样硬化、降低全血黏度、血浆黏度，增加冠脉血流量，减少心肌的损伤程度。
多吃蔬菜和水果有益于心脏。
蔬菜和水果含有丰富的维生素C、无机盐、纤维素和果胶。
凡绿色蔬菜或黄色蔬果中含有较多的胡萝卜素，它具有抗氧化的作用，维生素C能够影响心肌代谢，
增加血管韧性，使血管弹性增加。
猕猴桃、柑橘、柠檬和紫皮茄子含有丰富维生素C，应多吃含维生素C较多的食品。
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编辑推荐

《中国大锅菜:热菜卷》共收录100道团体食堂实用菜谱。
小锅菜是人等菜，大锅菜就是菜等人了，做好大锅菜，小锅菜自然不在话下。
《中国大锅菜:热菜卷》从原料的选取加工到入锅、炒熟装盒的图片都是请专业摄影师现场拍摄的，菜
品的颜色没有经过任何处理。
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