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内容概要

本书旨在成为您的“超市生活细节指南”，告诉您“禽蛋豆制品这样吃”。
    书中以33种生鲜超市常见的禽蛋豆制品原料为例，在讲解原料营养价值、食疗功效、安全选购、放
心贮存、烹调应用、烹调提示、实用偏方及饮食安全的同时，按照原料的不同特性，推荐了1000余款
不同口味、不同技法的家庭实用菜例，将营养、科学的膳食理念融入其中。
    本套图书共5册，推荐了5000余款菜例，图文并茂、讲解详实、南北皆宜，您可按需寻料、按料索菜
、按菜选做，方便实用。
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章节摘录

插图：禽类面面观禽类的营养价值从烹调加工及可利用角度来看，禽体由肉、脂肪、筋和骨四部分组
成。
其主要营养成分包括蛋白质、脂肪、糖类、维生素、矿物质和水分等。
总体而言，禽类比畜肉营养价值高。
首先，禽肉蛋白质含量高，是优质蛋白质的来源之一。
其次，脂肪含量低，禽肉脂肪中含有丰富的不饱和脂肪酸，例如人体必需脂肪酸亚油酸，易被人体消
化吸收，这是禽肉脂肪的一个特点。
此外禽肉及内脏都含有较丰富的维生素A、B族维生素、维生素D、维生素E，特别是禽类的肝脏中维
生素A的含量十分丰富。
另外，禽类所含矿物质中以磷、铁含量较多。
圈养家禽与散养家禽的区别目前市场上出售的禽类主要有圈养家禽与散养家禽两种。
它们的质地、性味差异较大，烹调前必须根据菜肴的要求，认真地鉴别和选择。
圈养禽类的饲料单一，禽类活动少，生长期短，腥味少，脂肪多，皮薄脯大，肉质非常鲜嫩，出肉率
比散养禽高15％左右，但不及散养的禽类味鲜，适合用炸、熘、烹、炒等烹调方法，是烹制速食菜肴
的优良原料。
散养禽类的饲料复杂，生长期长，肌肉质地粗老，皮厚脯小，不丰满，宰杀后皮肉褐红，不美观，但
散养的禽类比圈养的味道纯正，非常适宜用烧、炖、煨等时间较长的烹调方法加工成菜。
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编辑推荐

《禽蛋豆制品这样吃》最大的特点就是结合生鲜超市的原料细化，分别介绍其原料知识及烹调方法，
将采购指南、营养指南与烹饪指南融会贯通，以彰显其价值。
《禽蛋豆制品这样吃》顺应时代、面向大众、不断创新是厨师们始终追求的目标，愿此书能成为快节
奏生活中人们的健康饮食指南，使您的生活更加健康快乐！
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