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内容概要

《学生营养食谱》有162道美味菜肴，60个健康忠告，46条烹调技巧。
《学生营养食谱》介绍了学生健康与饮食调理，有益学生健康的营养素及来，学生最容易缺乏的营养
素，不利于学生健康的食物，学生大脑发育与智力发展的营养需求，良好的饮食习惯有益于健脑益智
，对学生视力有益的营养素和食物，科学安排学生的早餐，用水果代替蔬菜是不合理的等。
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章节摘录

版权页：   插图：    油炸虾排 原料/鲜虾500克，鸡蛋3个，玉兰片100克，面包适量 ／调料／花生油、
盐、胡椒粉、葱、姜、料酒、酱油、面粉、味精各适量 制作方法 1.将鲜虾去头洗净，控干水分，去皮
，用刀在虾肉上拍几下。
葱、姜洗净切末，与枓酒、胡椒粉、盐、味精一同拌匀，放入虾肉腌制。
 2.面包切去外层硬皮，切成小方丁。
鸡蛋打散，把虾先滚上页粉，再挂一层鸡蛋，放在面乞丁上，上下用手按紧，取出茄在盘内。
 3.锅中放入花生油烧至七成热，放入虾排炸至呈黄色时捞出，码在盘内，周围放上玉兰片，配上酱油
、姜末即可。
 贴心提示巧选鲜虾 新鲜虾体形完整，甲壳透明发亮且身硬，肉质细嫩而有弹性，有光泽，无臭味，
切面半透明，內脏完整。
 不新鲜的虾外壳暗淡，肉质软烂，色暗白或暗红，头体分离，肉黏而无光泽，并有臭味逸出。
 因此，应该挑选眼球突出饱滿、虾壳清晰、头体连接紧密、肉质有韧性的鲜虾。
 保健功效 鲜虾一般人群均可食用，与鸡蛋搭配营养价值更高，适合学生食用。
 白菜豆腐鲜虾煲 原料/鲜虾300克，白菜、豆腐各90克／调料／花生油、盐、姜丝、香油各适量 制作方
法 1.将鲜虾剪去虾须。
剔去虾线，洗净。
白菜洗净，撕成块。
豆腐洗净，切咸大小合适的块，备用。
 2.炒锅置火上，倒入花生油烧热，放姜丝爆香，放入鲜虾烹炒，再放入白菜略炒，倒入水，放入豆腐
，调入盐，小火煲5分钟，淋入香油即可。
 萝卜粉丝煲草虾 原料／草虾150克，青萝卜100克，粉丝30克 ／调料／色拉油、盐、味精、葱、姜、香
油各适量 制作方法 1.将草虾洗净。
青萝卜洗净，去皮，切丝。
粉丝泡软，切段备用。
 2.炒锅置火上，倒入油烧热，葱、姜炝香，放入青萝卜煸炒1分钟，放入草虾略炒，倒入水，调入盐、
味精，放入粉丝，小火煲5分钟，淋入香油即可。
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编辑推荐

《学生营养食谱》由青岛出版社出版。
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