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前言

近年来，随着人们对杂粮食品的重视，越来越多的杂粮食品走上餐桌，成为人们日常饮食中不可缺少
的一部分。
古谚云“五谷为养”，意思是粗粮、细粮均有丰富的营养，搭配吃对健康更有利。
粗粮不仅含有精米、精面的营养成分，还含有精米、精面所缺乏的人体所必需的营养成分。
科学研究表明：长期食用精米、精面及鱼、肉、禽等，易患高血压、动脉硬化、糖尿病、肥胖症等疾
病，而经常食用粗粮，就能有效地防止和减少这些疾病的发生。
如果您是一个聪明的饮食者，就应懂得如何去选择食物，均衡营养，用“吃”来改善和提高身体健康
，防病治病，养生保健和延缓衰老，吃出健康，吃出长寿，吃出美丽。
相信通过本书的指导，您可以轻轻松松地做出美味可口又健康养生的营养大餐，享受到巧做粗粮带给
您的情趣和美味！
由于时间仓促，作者水平有限，错误和不妥之处恳请广大读者、专家批评指正，在此表示感谢。
编者
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内容概要

本书对多种常见粗粮的制作方法做了详细的介绍，教您如何通过食物的巧妙搭配，制作出色、香、味
俱佳的美味食品。
本书可供从事食品制作以及新产品开发等工作的技术人员、大专院校师生、城镇个体户以及广大群众
参考。
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章节摘录

第一章 粗菜概述粗菜是指野菜类、豆类、薯类及其制品等，粗菜细做就是将这些普通原料通过选料，
去粗取精，并运用适当的刀工和烹调方法，将其烹制成美味佳肴。
一、蔬菜的营养价值蔬菜是人类不可缺少的食物，它富含人体需要的维生素、矿物质及消化系统所必
需的粗纤维等。
每天摄入400-500克各类蔬菜，才能够起到防病、保健作用。
判断蔬菜的营养价值高不高，主要看里面含有多少维生素、微量元素、纤维素、对人体有益的活性成
分等。
营养学家在分析各种蔬菜的营养成分后，发现一个规律：蔬菜的颜色越深，营养价值越高，颜色浅的
则营养价值比较低。
其中，按着绿色、黄色、红色、紫色、白色这一顺序，营养价值依次降低。
即使是同一品种或同一蔬菜的不同部位，由于颜色不同，维生素含量也不同。
营养学根据蔬菜所含营养成分的高低，将它们分为甲、乙、丙、丁四类。
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编辑推荐

《粗菜细做保健康》：粗菜淡饭丛书。
 如果您是一个聪明的饮食者，就应懂得如何去选择食物，均衡营养，用“吃”来改善和提高身体健康
，防病治病，养生保健和延缓衰老，吃出健康，吃出长寿，吃出美丽。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<粗菜细做保健康>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


