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内容概要

　　一目了然，方便查找；功效齐全，居家必备！

　　从实际生活中最需要的内容出发，精选出百余种常见食材，解析其营养成分、保健功效、季节宜
忌、人群宜忌、病症宜忌、食材宜忌等，一读即懂；图示1000余组食物搭配宜忌，一看便知；更囊括
食物的选购、清洗、储存、烹饪等实用小贴士和示范菜肴做法，超级实用。

　　附录贴心说明食物中毒及解救法和相宜的饮食好习惯。
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章节摘录

版权页：   插图：    Part2 家常畜禽肉篇 适宜搭配的食材及效用 与葱同食可降血脂，美容 与枸杞同食可
治疗腰膝酸软、糖尿病、头晕耳鸣 与玉兰花同食可滋养补气，清热凉血 不宜搭配的食材及后果 与白
菜同食能引起腹泻或者呕吐 与姜同食易致腹泻 与鸡肉同食能产生不利于人体的化合物，导致腹泻 与
橘子同食能使肠胃功能紊乱，致腹泻 实用小贴士 兔肉适用于炒、烤、焖等烹调方法；可红烧、粉蒸
、炖汤，如兔肉烧红薯、椒麻兔肉、粉蒸兔肉等。
 兔肉必须顺着纤维纹路切，这样加热后，才能保持菜肴的形态。
示范菜肴烤兔腿 原料 兔腿250克，红粉、盐、烧烤汁、香草、橄榄油各适量。
 做法 1．将兔腿洗净，切花刀，放入容器中，放入撕碎的香草、盐、烧烤汁。
 2．加入红粉、橄榄油，拌匀腌渍。
 3．放入烤箱调至170℃烘烤18分钟，取出，装盘装饰即可。
 兔肉 别名：有家兔肉和野兔肉两种 营养保健 兔肉性凉味甘，质地细嫩，味道鲜美，营养丰富，在国
际市场上享有盛名，被称之为“保健肉”、“荤中之素”、“美容肉”、“百味肉”等。
 兔肉富含大脑和其他器官发育不可缺少的卵磷脂，有健脑益智的功效。
 经常食用兔肉可保护血管壁，阻止血栓形成，对高血压、冠心病、糖尿病患者有益处。
 兔肉中所含的脂肪和胆固醇，低于所有其他肉类，而且脂肪又多为不饱和脂肪酸，常吃兔肉，可强身
健体，但不会增肥，是肥胖患者的理想肉食，女性食之，可保持身体苗条。
 兔肉肉质细嫩，和其他食物一起烹调会附和其他食物的滋味，遂有“百味肉”之说。
 季节宜忌 由于兔肉性凉，吃兔肉的最好季节是夏季，寒冬及初春季节一般不宜吃兔肉。
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编辑推荐

杨红、双福主编的《饮食宜忌速查手册》是营养专家审定推荐的最值得珍藏的生活工具书！
 《饮食宜忌速查手册》精选了百余种食材，图示了1000余组食物搭配宜忌，蔬菜、畜禽肉、海产品、
菌菇、蛋奶、五谷、豆类、水果、干果、中药，分类详解。
 季节宜忌、人群宜忌、病症宜忌、食材宜忌，一目了然，方便查找！
 选购、清洗、储存、烹饪等贴士，句句贴心，招招实用。
 书中特别加入示范菜肴制作，教你学会健康饮食，科学养生！
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