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内容概要

　　《美味餐桌系列：素菜真清香》主要内容包括：素菜凉拌、桂花藕片、椒油藕片、清拌黄瓜、巧
手泡瓜条、金丝白菜、炝拌卷心菜、爽口泡菜、芝麻酱拌生菜、菠菜香油拌粉丝、桂花凉瓜粉皮、五
味苦瓜、冰爽莴笋、芦笋金针等等。
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章节摘录

　　如何挑选有益健康且新鲜的蔬菜　　（1）看颜色。
蔬菜品种繁多，营养价值各有千秋。
总体上可以按照颜色分为两大类：深绿色叶莱，如菠菜、苋菜等，这些蔬菜富含胡萝卜素、维生素C
、维生素B2和多种矿物质；浅色蔬菜，如大白菜、生菜等，这些蔬菜有的富含维生素C，胡萝卜素和
矿物质的含量较低。
　　如果蔬菜颜色不正常，要特别注意，如菜叶失去平常的绿色而是墨绿色，毛豆碧绿异常等，它们
在采牧前可熊喷洒或浸泡过甲胺磷农药，不宜选购。
 （ 2）看形状。
形状正常的蔬菜，一般是常规栽培。
未来用激素等化学品处理过的，可以放心地食。
外观异常的蔬菜则可能用激素处理过，如韭菜，当它的叶子特别宽大肥厚，比一般宽叶韭菜还要宽1
倍时，就可以在栽培过程中用了激素。
未用过激素的韭菜叶较窄，吃时香味浓郁。
　　（3）看种类。
许多消费者认为，如果蔬菜叶子上虫洞较多，表明没打过药，吃这种莱安全。
其实，这是靠不住的。
蔬菜是否容易遭受虫害是由蔬菜的不同成分和气味的特异性决定的。
有的蔬菜特别为害虫所青睐，出名的有青菜、大白菜、卷心菜、菜花等，不得不经常喷药防治，势必
成为污染严重的“多药蔬菜”。
另外，如果氮肥《如尿素、硫酸铵等）的施用量过大，会造成蔬菜的硝酸盐污染比较严重。
通过市场上蔬菜抽检后发现，硝酸盐含量由高到低依次是：根菜类、薯芋类、绿叶菜类、白菜类、葱
蒜类、豆类、瓜类、茄果类、食用菌类。
其规律是蔬菜的根、茎、叶的污染程度远远高于花、果、种子。
这个规律可以指导我们正确消费蔬菜，尽可能多吃吃些、瓜果、豆和食用菌。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　对于现在的老百姓来说，“吃饭”早已不仅仅是为了果腹。
你可以从这套书中学列很多美昧菜品的制作方法，学会吃得健康。
　　——中国烹饪大师 高炳义　　　　会生活的人也定爱厨房。
目己亲自下厨感受下吧，为了自己和所爱的人。
从这套书中学会几个拿手菜，做给心爱的人吃，体会幸福的感觉。
　　——知名营养专家 顾奎琴

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<素菜真爽>>

编辑推荐

　　《美味餐桌系列》有40个品种可供选择，您可以根据自己的需求加以选购。
为所爱的人烹制最适合他（她）的菜肴，享受全家其乐融融、健康快乐的幸福生活。
　　《美味餐桌系列：素菜真清香》我们都为您奉上贴心的小提示，分析营养功效，讲解烹调技巧，
教您如何吃得更科学、更健康。
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