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内容概要

《简易家庭菜谱》面向普通家庭，在内容选取上依据原料易购，操作简便、营养合理的三大原则，向
读者推荐了700余款家庭实用菜例。
书中每款菜例不仅配以精美的成品图片，还对一些操作相对繁琐的菜肴加以分步详解，使您能够更好
的抓住重点，快速掌握精髓，在家中烹调出色、香、味、形俱佳且营养健康的家常菜。

 《简易家庭菜谱》由张明亮担任主编。
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章节摘录

版权页：插图：蛋白质是人体的必需营养素，具有构成和修复组织、调节生理功能、担当代谢物质和
营养素的载体以及提供能量等功效。
蛋白质是由20多种氨基酸构成的，其中有些氨基酸是体内需要的，但人体不能合成，必需由食物中的
蛋白质来供给，这类氨基酸称为“必需氨基酸”；另一类氨基酸也是体内需要但能在体内合成，不一
定通过食物供给，称为“非必需氨基酸”。
●脂肪 脂肪是人体必需营养素之一，它与蛋白质、碳水化合物是产能的三大营养素，为构成人体细胞
和组织的重要组成部分，是一种富含热能的营养素。
脂肪具有供给能量、构成身体成分、供给必需脂肪酸、保护脏器和维持体温、节约蛋白质等多种功效
。
●碳水化合物 碳水化合物是自然界中最为丰富的有机化合物，是绿色植物经过光合作用的产物。
碳水化合物是人体热能的主要来源，并且是构成各种组织的重要成分，碳水化合物和蛋白质生成的糖
蛋白是构成软骨组织、骨骼和眼球角膜的组成部分。
此外，几乎人体的神经组织、结缔组织、肝等都是以碳水化合物为主要成分。
●膳食纤维 膳食纤维是一种特殊的营养素，称为七大营养素之一。
以前，人们认为膳食纤维对人体不具有营养作用，甚至吃多了还会影响人体对食物中的营养素，尤其
是对微量元素的吸收，对身体不利，一直未被重视。
此后，通过一系列的调查研究，特别是近年来人们发现并认识到那些不能被人体消化吸收的“非营养
”物质，却与人体健康密切有关，而且在预防人体某些疾病方面起着重要作用。
膳食纤维有数百种之多，具有预防胃肠道疾病、减少有害物质的吸收、控制体重、避免血糖急剧上升
和防癌等多种功效。
●维生素维生素是维持人体正常生命活动所必需的一类有机化合物，但不是构成各种组织的主要原料
，也不是人体内能量的来源，其主要作用是调节人体的物质代谢。
人体对各种维生素的需求量虽然不多，但由于多数维生素在体内不能自行合成，或虽有少数能在体内
由其他物质转化生成，但仍然不能满足人体需要，故必须从食物中摄取，否则会导致新陈代谢某些环
节的障碍，影响正常的生理功能，甚至引起各种维生素缺乏症。
●矿物质矿物质在人体内的需要量虽然不像蛋白质、脂肪那样多，却是人体正常生理功能不可缺少的
重要物质。
矿物质的主要功能有以下几个方面：构成骨骼和牙齿的主要成分；调节生理功能；构成软组织的重要
成分；参与免疫功能的形成；保护人体细胞不发生癌变；延缓机体衰老过程等。
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编辑推荐

《简易家庭菜谱》最适宜的大众口味，最合理的营养搭配，最经典的家常菜例。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<简易家庭菜谱>>

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 8


