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内容概要

本书《巧食五味助健康》丛书中专讲竦味的一集。
    这一集专门讲辣味美食的特点、调制、加工及食用的有关知识和如何利用辣味的特有功能在享用美
味时兼顾健身祛病，提高生活质量的有用信息。
    书中首先扼要概括地讲明五味之一的辣味与健身养生的一系列古今道理和要义，然后选取一组最有
代表性的辣味食品，从各个角度，如概介、调味、食用、食疗、禁忌等多侧面做逐项叙述介绍，书中
还以“小贴士”形式，补白穿插上一些有参考价值的小知识和资料。
    全书通过传统医药理论和现代医学、营养学两条途径，综合饮食文化、当代新科技等知识，用生动
而通俗的笔触，说明、分析、列举了各种辣味食品的食享及食疗的种种功能和范例，并提供可试行和
参考的实践方法和方例。
这一切都大大提高了本书的可读性、可操作性和实用价值。
    阅读本书，可使您从精神上为之一振。
在这里您可以找到一位帮助您实现“吃出健康”和“吃得幸福”的贴心挚友。
他一定会在您迈向健康之路上助您一臂之力，望您珍重，好自为之！
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书籍目录

前篇：咸味和咸味食品  喊味知识 无盐不行、盐多有害 古今对咸味的一些说法 烹饪中的咸味中篇：咸
味美食与健身 盐  1、概介    盐的由来    盐在古代的地位是很高的    盐的品种    加碘食盐    低钠食盐    孕
婴营养盐    大虾食盐    防龋食盐    黑盐来自白盐，其味道更佳    盐的资源丰富    补血食盐    苔菜食盐    
加锌食盐    平衡食盐    核黄素食盐    多元素食盐   2、调味    美味佳肴离不开盐    食盐在烹饪中的作用    
赋味作用    增鲜作用    增强黏稠度    调节原料中的质地和口感    杀菌防腐    调节面团发酵速度    可作传
热介质   3、食用    烹调放盐有学问    宜烹制前放盐的菜肴    宜烹制时放盐的菜肴    宜烹制将毕放盐的菜
肴    宜食前放盐的菜肴    用盐腌制菜的原理及作用    脱水作用    防腐作用    增加菜的风味    食用加碘盐
须知    高温可加速碘的挥发    在酸性条件下，碘会加速分解    要多用植物油    要随用随买    人一天吃多
少盐合适    盐不能少吃    盐不可多吃    吃多少盐适度    油热放盐可以防癌    如何选购喊鸭、咸猪肉    防
暑冷饮要加盐    “南甜北咸”的饮食习惯不利于健康    不能片面追求“有盐有味”⋯⋯
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编辑推荐

　　《咸味美食与健身》通过传统医药理论和现代医学、营养学两条途径，综合饮食文化，当代新科
技等知识，用生动而通俗的笔触，说明，分析了列举的各种咸味食品的食享及食疗的种种功能和范例
，并提供可试行和参考的实践方法和方例。
这一切都大大提高了《咸味美食与健身》的可读性、可操作性和实用价值。
　　本丛书：　　·帮你认识各种天然食品之特色　　·助你烹调出款款各种美食佳肴　　·供你按
需选用种种天然功能美食养生健身
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