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内容概要

会吃蔬菜就应该吃出营养、会吃蔬菜就应该吃出健康、会吃蔬菜就应该吃出美味，这是现在都市人由
温饱转向小康的完美体现。
    您知道蔬菜的营养成分吗？
您了解蔬菜的挑选保存吗？
您知道这些蔬菜的做法及新疗法吗？
相信本书能为您的生活增加乐趣带来享受。
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章节摘录

　　青春白蔬菜　　蘑菇　　特性成分　　蘑菇的是真菌中的一类，即担子菌的子实体。
食用蘑菇是理想的天然食品或多功能食品，据分析，蘑菇中含蛋白质、脂肪、碳水化合物、磷、铁、
钙、灰分、粗纤维，以及18种氨基酸，其中有8种是人体必需的。
　　营养功效　　1.现代医学表明，蘑菇对病毒性疾病有一定的免疫作用。
其所含的蘑菇多糖和异蛋白具有一定的抗癌活性，能抑制肿瘤的发生、发展。
所含的酪氨酸酶能溶解一定的胆固醇、降低血压，是一种降压剂。
　　2.所含的胰蛋白酶、麦芽糖酶、解朊酶有助于食物的消化。
中医认为，该菌味甘平，有提神、消食、平肝阳等作用。
　　3.蘑菇具有镇痛功效，对关节炎等疾病也有一定的疗效。
　　4.现代研究发现，蘑菇里含有多种抗病毒成分，有些蘑菇能增强人体免疫机能，甚至能降低接受
器官移植手术的病人产生排异反应的危险。
科学家希望能提炼出蘑菇中的有效成分，以用于治疗病毒引起的疾病，如慢性疲劳综合症、丙型肝炎
甚至艾滋病等。
　　当令季节　　一年四季除早春及冬季外，其他季节都有相应种类的蘑菇出现，以8、9月份最为多
见。
　　挑选保存　　好蘑菇的盖和柄多呈白灰色。
如有发黄，不是老了，就是被污染了。
蘑菇中的上品菇盖圆，盖面光滑平展，边缘肉厚，菇柄短粗。
而下品则菇盖边缘薄有皱，菇柄长，下有白毛。
菇盖的直径越大代表蘑菇越老。
买时还要留意外包装上标注的“最佳食用期”字样。
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