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内容概要

蘑菇属于高等真菌，是一种肉眼可见的大型微生物；数种食用和药用蘑菇，被列为2l世纪人类主要保
健食品。
    蘑菇具有高蛋白、低脂肪的特点，富含碳水化合物、维生素、矿物质和纤维质。
肉质肥厚的双孢菇享有“植物肉”之称；金针菇含赖氨酸特别丰富，被称为“增智菇”；草菇有“素
中之荤”的美称；香菇被誉为“植物性食品的极致”等。
营养学家更进一步认为，它是药食同源的天然药物，多种食用蘑菇在医学上发挥重要的作用，经实验
证实者包括降低血液胆固醇，调节免疫功能，捍卫细胞的健康，尤其是菇蕈类特有的多糖类物质，使
它成为免疫型抗癌食物，被寄予深切的厚望。
    《蘑菇主张》告诉你食用蘑菇的9大理由。
无论是工作忙碌的上班族，为家人健康把关的家庭主妇，或是上了年纪的银发族，这都是一本必须阅
读的养生书；书中介绍的30道健康食谱，营养丰富、口味鲜美，更重要的是简单易学，每个人都可以
动手做菜，吃出健康。
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章节摘录

书摘20世纪80年代，日本科学家曾做过一个极有影响力的大型试验：将3000名适龄儿童分成两组，一
组食用普通面包，另一组食用金针菇面包，一年后检验，食用金针菇面包的儿童较食用普通面包的儿
童身高平均高出5．7厘米，体重多4．4千克，记忆力和分析能力也均有明显提高。
接着欧美科学家也相继做了类似试验，得出的结论相同。
其原因是金针菇中赖氨酸的含量特别丰富，有益于儿童的智力发育和健康成长。
于是金针菇面包、饼干、牛奶等儿童食品立即风靡全球。
    金针菇，又名构菌、朴菇、毛柄金钱菌，也因金针菇喜欢生长在较低温度下而称为冬菇。
    金针菇多丛生在一起，菇体金黄、菌柄又细又长，菌盖也很秀气，很像金针菜。
它也有白色变种，通体洁白，犹如玉簪。
    野生金针菇分布于世界各地，直到20世纪30年代，我国学者裘维蕃等瓶栽金针菇获得成功。
1964年，福建三明真菌研究所培育出金针菇三明l号，成为我国大面积推广栽培的当家品种。
1988年日本京都的森本彦三郎培育出了白色的金针菇，我国引进后也有了纯白品种。
    P80插图
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编辑推荐

中国在进步，今日“文盲”已不多，“科盲”在减少，惟生活愈丰富之下，“营养盲”似乎没有改善
。
作为13亿人口的大国，普及营养知识，提高健康水平，实是当务之急，所以我们提出《营养新思维》
。
    本书是《营养新思维》的第三个主题，包含认识蘑菇与蘑菇食谱两个部分。
书中的30道食谱，在营养学家的指导下，由我们采买、烹煮、调理，然后摄影、编写，呈现读者面前
。
目的是鼓励每位读者动手做好营养菜。
    每一口都要了解营养，每一餐都要均衡营养；健康就在饮食中—一现在，就从翻开本书做起。
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