
第一图书网, tushu007.com
<<营养米饭可口汤品幸福甜菜>>

图书基本信息

书名：<<营养米饭可口汤品幸福甜菜>>

13位ISBN编号：9787535755315

10位ISBN编号：7535755313

出版时间：2009-1

出版时间：湖南科技出版社

作者：牛国平，牛国强  编著

页数：346

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 1



第一图书网, tushu007.com
<<营养米饭可口汤品幸福甜菜>>

前言

大米饭，是我们日常餐桌上主食的主要组成部分。
现代家庭食用的大米绝大多数是经过多次加工、碾磨得到的精米，米粒晶莹剔透，制作出来的米饭口
感好。
但精加工出来的大米，其营养价值大打折扣。
由于蛋白质、脂肪、膳食纤维、B族维生素和矿物质主要分布于胚芽和糊粉层，随着大米加工精度的
提高，胚芽和糊粉层保留的就越少，营养素的丢失就越多。
如果长期吃精米而又缺少其他副食，就会出现各种营养素的摄入不足，尤其是维生素B1的缺乏。
此外，大米的蛋白质因赖氨酸含量较低，属于质量不太好的蛋白质。
那么，大米怎样吃才算合理呢?专家建议：要想提高米饭的营养质量，搭配适宜的营养伴侣很有必要：
营养伴侣1：不要单吃大米。
米的品种多样，在做大米饭时，可加入适量的小米、燕麦米、荞麦、黑米、黍米、糯米、玉米糁等粗
杂粮。
虽然这些粗杂粮从口感而言适口性较差，但在蛋白质、膳食纤维、维生素和微量元素含量和质量上都
比大米略胜一筹。
营养伴侣2：适当搭配瓜类、杂豆类、薯类。
如南瓜、菜瓜、红豆、绿豆、黑豆、土豆、红薯、藕等食物，含有丰富的碳水化合物，可以代替部分
主食，而且它们所含的维生素c、胡萝卜素是大米所没有的，膳食纤维、铁和钙含量也超过大米。
营养伴侣3：食大米饭时要与高质量的蛋白质食物一起吃。
肉、蛋、奶及大豆等食物都含有高质量的蛋白质，尤其是赖氨酸含量丰富，将大米饭和这些食物配在
一起，可以弥补其营养缺陷，大大提高米饭的营养价值。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<营养米饭可口汤品幸福甜菜>>

内容概要

在日常生活中，不论是举家团圆还是宾朋欢聚，家庭主妇都会做上一桌美味菜肴让大家饱享。
本书集多年事厨体会并结合老一辈厨师的经验，编著了这本《营养米饭·可口汤品·幸福甜菜》小册
子。
全书分三部分，介绍了制作米饭、汤品、甜菜的方法，对每一种方法均作了详细的剖析，每一种方法
均列举了菜肴实例。
既有传统的，又有创新的。
每款菜均由原料、制法、特点和贴心叮咛组成。
望有幸得到此书的读者，即便投有烹调功底，细心阅读，反复实践，就能调配出一桌既美味又营养互
补的菜肴来。
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章节摘录

PART 1 营养米饭1　炒饭的方法及菜例炒饭的方法炒饭，即是将晾冷的米饭，同各种菜料合在一起炒
制而成。
炒饭，是人们日常膳食中常食主食之一，多用上顿或隔天的陈饭来制作，具有操作方法简单，味道咸
鲜香醇、营养十分丰富的特点。
炒饭看起来简单，其实也有很大学问。
操作时应掌握以下几个方面：首先，米饭必须蒸（焖）得较硬且粒粒分散。
若米饭过粑，则容易黏结成团，口感不好。
其次，要选用合理的配料，炒米饭的配料很多，可荤可素，可生可熟，也可单用一种，或两种以上，
完全根据自己的喜好而施加。
但应掌握这么一个原则：生料炒熟后下米饭，而熟料在炒好米饭后加入。
再次，炒锅应事先在火上烧热，然后下少量油遍布锅内壁进行滑锅后，才可放底油。
这样可避免米饭粘锅底。
第四，底油烧得不能过热，以免把细小的葱姜炸糊，影响成品色泽的美观。
第五，炒饭多调成咸海味，故要掌握好加盐量。
一般是有味的菜料（30火腿肠），应把米饭调好口味后加入；无味的菜料，应先放少量盐炒入味后再
下米饭炒制。
第六，若在炒配料时有过多的汤汁，应让其熬至汁尽时，再加米饭炒制。
否则，米饭过于稀溜，不仅炒制粘锅，而且口感不好。
第七，炒饭时以用中火为宜。
若火旺，易出现糊锅现象；反之，则不易炒透。
第八，炒饭时要不时地翻拌，并顺锅边淋少量食用油，不仅增加米饭与锅内壁的分离度，而且增加香
味，使成品油润光亮。
但忌太多，以防腻口。
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