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前言

关于健康饮食，无论时代如何变迁，永远都有说不完的话题。
我们的身体好比一部精密的机器，只有好的零件才能让机器正常运转，而我们零件的好坏则来源于良
好的饮食习惯。
特别是现如今随着物质条件的不断改善，人们对健康的追求也越来越高。
而中国人对于“食补”的文化观念根深蒂固，认为注意日常饮食才是改善身体不适的首要手段。
但是我们应该要吃些什么？
哪些才是人体所需的营养？
如何才能吃出健康呢？
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内容概要

《精选健康饮食妙招1668》是一本适宜全家人的家庭保健书，以促进健康、合理饮食为目的，对我们
日常饮食中所出现的蔬菜类、干菜菌类、禽畜肉及乳制品类、水产品类、水果类、五谷杂粮类、调味
品类及饮品类等食材，从选购到处理，再到烹调，进行了全面、实用的细致介绍，旨在帮助读者们合
理膳食、均衡营养，从而达到身心健康的终极目标。
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作者简介

黄远燕，中国烹饪协会高级会员，广东厨委会会员。
多年来一直潜心研究饮食保健。
目前在一所著名烹饪学校担任讲师，并不时在多家美食、健康、生活类杂志发表料理专题，还曾参与
编写《粤吃粤有味》、《四季老火靓汤》、《四季营养餐》、《二十四节气养生》等书籍。
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青菜怎样炒更脆嫩186 去除苦瓜苦味二法187 芦笋的食用187 炒含水量少的蔬菜187 巧吃莴笋叶187 扁豆
焖炒颜色绿187 炒蔬菜前把水沥尽188 巧炒速冻蔬菜188 炒辣椒减辣味188 炒制脆嫩的蔬菜188 碱水焯豆
角188 绿色蔬菜焯水防变色188 洋葱拌面粉炒制不变色189 蔬菜要用旺火快速炒189 巧炒丝瓜189 蔬菜焯
水后拌点油189 蔬菜焯水后投凉189 干菜菌类 让香菇入口嫩滑190 巧烹猴头菌190 老泡菜先热油煸炒190 
菌汤加酒味芳香190 咸菜入肴馔190 酸菜过酸要反复烫洗191 如何素炒木耳191 处理过咸咸菜191 清洗黄
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花菜小窍门191 巧炒辣味酸菜丝191 泡菜时间控制好191 禽肉及蛋乳类 陈皮增加鸡肉香味192 油滑鸡丝
注意油温192 巧炸鸡肉嫩192 老母鸡熬汤要注意192 鸡蛋先泡再熘制192 炒鸡蛋勿放味精193 调鸡茸要用
冷汤193 炸制蛋松193 葱花鸡蛋有诀窍193 摊制鸡蛋皮有拉力的诀窍193 皮蛋宜蒸后食用194 如何煎好荷
包蛋194 如何使鸡皮不破裂194 老鸡变嫩的秘诀194 巧制脆皮蛋194 炸鸡要先去除鸡眼194 炖鸡不用放花
椒194 去咸蛋黄的腥味195 自制鹌鹑皮蛋195 炒鸡蛋味道鲜美195 煮茶叶蛋要用红茶195 炒鸡蛋小妙招195
烹调肥鸭有诀窍195 畜肉及内脏类 腐乳炖肉去肥腻196 烹调猪肝有法196 带皮肉要煮至断生196 巧炒猪
心滑嫩味美196 烹制火腿三不要197 油炸肘子197 巧制猪头肉197 肥猪肉去脂不油腻197 猪蹄烧制更营
养197 炒肉丝滑嫩不碎198 炒肉片滑嫩不卷曲198 生姜汁嫩化牛肉198 姜汁泡冻肉可返鲜198 炖肉炖出色
香味198 巧烹猪蹄菜199 烤肉的技巧199 煎出好吃的排骨199 嫩化肉质可用醋199 清炸猪肝前应先用沸水
烫199 节能焖牛肉200 巧翻牛肉保鲜味200 炖牛肉不加盖200 巧选方法烹牛肉200 牛肉软烂的技巧200 陈
腐肉用冷水下锅201 巧测牛肉成熟201 猪牛羊肚要原汤泡201 巧烤牛排201 巧使牛肉片变嫩201 烹制牛百
叶不加醋202 炸制带皮肉方法202 炖肉汤要注意202 卤制猪肝202 猪肠和猪肚焯水妙法202 新鲜质嫩肉宜
滚水入锅203 宜凉水下锅的肉203 肉皮上色要趁热203 肉皮上糖后要注意203 去除羊肉膻味三法203 水产
品类 干烧白鱼加醋香204 炖鱼何时放姜好204 巧做鲜鱼冻204 巧去锅里的鱼腥味204 虾米不宜爆炒204 烹
制小鱼加酸梅204 煮鱼沸水时下锅好205 巧炸鱼使油清亮205 巧炒虾仁205 整鱼出锅的方法205 去除炸鱼
油的腥味205 蒸鱼应水沸后上笼206 糖醋鱼经过腌渍206 油炸带鱼时注意三个环节206 水发鱿鱼海参要用
鲜汤汆烫206 巧识虾的成熟度207 巧辩水煮虾的死活207 炸制北极虾应多油207 刚泡海带不易煮207 蛤蜊
热炒讲时间207 做好清蒸鱼有诀窍207 糖醋脆皮鱼油炸讲技巧208 拌海蜇加橙汁味更好208 烧鱼不碎有窍
门208 虾仁怎么做才爽脆208 根据海鲜的新鲜度选择烹调方法209 煎鱼时皮不破的诀窍209 鉴别花蛤成熟
度209 三文鱼要掌握熟度209 五谷杂粮类 适合发酵的面粉210 发酵面团要掌握用量210 剩馒头回软有妙
招210 发酵面团的温度210 发酵面团要注意210 米饭新做法210 发酵面团加碱法211 发酵面团施碱技巧211
鉴别面团发酵窍门211 椰奶小馒头如何不裂不皱211 巧炸馒头片212 干面包回软香喷喷212 巧判蒸制面食
品成熟212 蒸制馒头用冷水212 蒸制面食防黏皮213 调制烫面法213 剩面包巧做面包糠213 烫面团不能低
水温213 巧让硬烧饼回软213 蒸制面食要用旺火214 煮汤圆有窍门214 水煮干面条不能用旺火214 巧煮米
线214 让烧卖皮更晶莹215 营养好吃的饺子皮215 饺子巧煮不破皮215 巧吃汤圆215 挂面不能沸水入锅216
煮大米要注意216 巧用保温瓶泡粥216 煮饺子不粘连216 大米食品切忌用碱216 巧炒米粉217 做好炒面有
诀窍217 巧炒沙河粉217 巧做伊府面217 湿面条加点油217 巧拌麻酱凉面218 肉丝煎炒面的技巧218 炒米
饭要先下汤汁218 煮粥不粘锅有窍门218 熬粥有妙招218 熬玉米粥加点碱219 煮粥不外溢有妙招219 焖米
饭失误可补救219 煮不同粥有讲究219 淘米有技巧219 焖米饭加水有讲究220 炒好金裹银饭有招220 蒸出
营养好吃的米饭220 做南瓜饼的小窍门220 一锅焖出两种米饭220 电饭锅煮饭诀窍221 米饭炒制前拌点
油221 焖饭除焦味有办法221 焖米饭不粘锅有招221 烹日本豆腐妙法221 炒米饭何时放葱花222 炸花生米
要用温油222 豆腐烹调前要焯水222 豆豉鲮鱼炒饭诀窍222 汆豆腐丸子加炼乳好222 烹制豆类食品的技
巧223 怎样调的馅心才好包223 煎锅贴的技巧223 调料品类 做菜用葱的方式
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章节摘录

版权页：   插图：    虾米 虾米营养丰富，蛋白质含量是鱼、蛋、奶的几倍到几十倍；还含有丰富的钾
、碘、镁、磷等矿物质及维生素A、氨茶碱等成分。
虾米中含有丰富的镁，镁对心脏活动具有重要的调节作用，能很好地保护心血管系统，它可减少血液
中胆固醇含量，防止动脉硬化，同时还能扩张冠状动脉，有利于预防高血压及心肌梗死。
虾米富含的磷、钙，对儿童、孕妇尤其有补益功效。
虾皮有镇静作用，常用来辅助治疗神经衰弱、植物神经功能紊乱诸症。
另外，老年人常食虾米，可预防自身因缺钙所致的骨质疏松症，老年人的饭菜里放一些虾皮，对提高
食欲和增强体质都很有好处。
 【选购要点】 选购优质虾米要从以下几个方面入手： （1）看：质量好的虾米，色泽鲜亮，金黄中带
红，大小均匀，体形饱满光滑并呈弯曲形状。
个体完整率在90％以上且虾体基本无黏壳、附肢，基本无虾糠、无杂质。
 （2）捏：质量好的虾米，肉质坚硬、体实干燥。
而劣质海米则肉质绵软、湿度大、盐度大，捏起来潮湿不清爽。
 （3）尝：优质虾米味道鲜美、咸淡适口，且鲜香中带甜味。
劣质海米闻起来有刺鼻的氨气味，品尝时有明显的咸涩味。
 海蜇 海蜇含有丰富的甘露多糖等胶质，对防治动脉粥样硬化有一定的功效。
海蜇有阻止伤口扩散的作用，能扩张血管，降低血压，对气管炎、哮喘、胃溃疡、风湿性关节炎等疾
病有益，并有防治肿瘤、清热解毒、化痰软坚的作用。
中医认为，海蜇有解毒去热，降压消肿的功效。
 加工后的海蜇，其伞部被称为海蜇皮，腕部被称为海蜇头，若论商品价值，海蜇头贵于海蜇皮。
 【选购要点】 海蜇皮： （1）优质品：呈白色或浅黄色，有光泽，自然圆形、片大平整、无红衣、杂
色、黑斑、肉质厚实均匀且有韧性的最好；无腥臭味；有韧性；口感松脆适口。
 （2）劣质品：皮泽变深、有异味，手捏韧性差，易碎裂。
 海蜇头： （3）优质品：呈白色、黄褐色或红琥珀色等自然色泽，有光泽，只形完整，无蜇须，肉质
厚实有韧性，且口感松脆。
 （4）劣质品：呈紫黑色，手捏韧性差，手拿起时易碎裂，有异味和脓样液体。
 （5）检查海蜇头是否变质的方法是：用两个手指头把海蜇头取起，如果易破裂，肉质发酥，色泽发
紫黑色，说明海蜇头已经坏了，不能食用。
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编辑推荐

《精选健康饮食妙招1668》编辑推荐：你想知道如何选购新鲜的蔬菜、肉类、水产品及如何处理这些
食材吗？
你想知道如何烹饪这些食材才能保持其营养吗？
你想知道如何通过这些食材做出美味的家常菜吗？
来看看这些实用的妙招吧，它们都是你生活中的好帮手。
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