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内容概要

本书介绍了百姓可以烹饪汤品的方法和技巧6000例。
其中包括健康素菜汤、美味畜肉汤、营养禽蛋汤、鲜美水产汤、甘润甜品汤五大类汤品。
书中详细介绍了调剂方法、技巧和制作过程，风味各具特色。
并收集了很多的烹饪小技巧和厨房小常识。
本书介绍的食材易得，操作简单，是居家必备的菜普。
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作者简介

胡维勤　　·国家领导人专职保健医生　　·著名医学科学家　　·中国人民解放军总参警卫局保健
处主任医师
1961年毕业于上海第二医科大学医疗系，曾师从于著名内科医师乐文照和著名老中医祝谌予教授。
1971年调至北京中南海门诊部做专职医疗保健医生，曾先后担任过
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章节摘录

插图：我们身体所需的许多营养来自于摄入的蔬菜。
在生活中，人们往往凭着蔬菜价格与味道作为选用标准，其实这很不科学。
判断蔬菜的营养价值主要是看该蔬菜内含有多少人体必需的维生素以及铁、盐和纤维素等。
科学家通过对多种蔬菜营养成分的分析，发现蔬菜的营养价值与蔬菜的颜色密切相关。
颜色深的蔬菜营养价值高，颜色浅的营养价值低，其排列顺序是“绿色蔬菜一黄色蔬菜一红色蔬菜一
无色蔬菜”。
黄色胡萝卜比红色胡萝卜营养价值高，其中除含大量胡萝卜素外，还含有强烈抑癌作用的黄碱素，黄
色胡萝卜有预防癌症的功用。
判断蔬菜营养价值的高低，主要是看其所含B族维生素、维生素C、胡萝卜素的量。
根据科学分析，颜色越深的蔬菜，所含B族维生素、维生素C与胡萝卜素越多，这类蔬菜富含维生素B
、维生素B、维生素C、胡萝卜素及多种无机盐等，其营养价值较高。
胡萝卜中含胡萝卜素较高，并且还含有可防癌的本质素及能降压的琥珀酸钾盐；紫色茄子中维生素D
的含量较高；辣椒、柿子椒中维生素C和胡萝卜素的含量也较高。
蔬菜中含有丰富的无机盐，对人体内酸碱平衡的维持是非常重要的。
然而有些蔬菜，如菠菜、苋菜、空心菜、竹笋、洋葱、茭白，虽含钙丰富，但含草酸也较高，易形成
草酸钙沉淀，影响钙的吸收。
所以对于婴幼儿、孕妇、骨折的病人，尽量减少食用含草酸过多的蔬菜。
有实验证明过多偏食菠菜影响锌的吸收。
蔬菜中含有纤维素、半纤维素、本质素和果胶等不为人体消化酶水解的部分，可阻止或减少胆固醇的
吸收。
所以多吃新鲜蔬菜有利于预防动脉粥样硬化症。
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编辑推荐

《百姓汤6000例》编辑推荐：名医名厨携手合作，精选最美味营养的百姓汤。
[食材检索]健康素菜汤美味畜肉汤鲜美水产汤[功效检索]益气补血汤健脑益智汤塑身美颜汤[人群检索]
儿童保健汤女性保健汤男性保健汤名师、名汤、名典秘籍、精选、典藏。
知名大厨，真人厨艺秀，独家烹饪技巧，全公开，看书做汤，看碟做菜，买一本汤谱，得一本菜谱。
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