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内容概要

最常吃、最经典的家常美食，最全面、最深入的菜品解析，营养知识，烹饪技法，厨事窍门，集权威
专家与身边百姓共同的智慧，倾力打造出让你一学就会的家常菜谱！
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章节摘录

插图：食用菌不仅质地柔嫩、风味独特，而且含有人体必需的多种营养成分，如蛋白质、多种氨基酸
、维生素、多糖类、矿物质等，并且它的脂肪含量低，又富含膳食纤维。
不妨让食用菌成为您餐桌上的常客。
一般食用菌所含的蛋白质都比较较高。
500克鲜蘑菇的蛋白质含量相当于1千克瘦肉、1.5千克鸡蛋或6千克牛奶的含量。
人体所需的8种氨基酸在食用菌中部有，其中赖氨酸和亮氨酸的含量尤为丰富，赖氨酸对促进记忆，
增进智力有独特的作用，对婴幼儿和老年人健康发育十分重要。
食用菌中脂肪的含量较低，而且以不饱和脂肪酸为主。
食用菌中还含有多种维生素，如维生素B、、维生素B2、维生素B12.维生素、维生素C等。
一个人每天吃100克鲜菇可满足维生素的需要。
另外，我国膳食构成一般缺铁，而香菇、木耳中铁含量较多，银耳含磷较高。
食用菌中含有较多的可溶性膳食纤维，可被人体吸收利用，并把人体中不能消化的物质带出体外。
豆及其制品豆类的种类很多，主要包括大豆、蚕豆。
豌豆、绿豆等。
豆类营养丰富，可作粮食，为人类提供热量和蛋白质，也可作品种繁多的豆制品，如豆浆、豆腐、豆
花、豆豉等。
.蚕豆、大豆含有丰富的钙，大豆及其制品磷、铁、镁的含量也丰富。
绿豆、青豆、芸豆是镁的良好来源，大豆、青豆、蚕豆、绿豆、毛豆、豌豆中的铜较为丰富。
豆类也是人类获得钼的重要膳食渠道。
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编辑推荐

《家常小炒》：权威营养专家，烹饪大师，精明主妇联合奉献！
轻轻松松炒美味，简简单单做佳肴。
营养分析烹饪技法厨事窍门吃出健康品出美味为都市白领提供最倾心的美食享受
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