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内容概要

　　《百姓餐桌系列：下饭小炒》主要收录了有100种常见易购的食材，38种常见食材的营养功效解析
，90条帖实用的配膳指导，340道美味可口的下饭小炒共568道下饭小炒的做法。
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块辣炒乳鸽辣子鹌鹑青椒炒鸡蛋番茄炒鸡蛋爱心特色炒蛋胡萝卜炒蛋韭菜炒蛋水产篇鲜香可口比翼连
理葱姜焗鲤鱼葱姜鲫鱼香酥鱼鳞泡椒炒鱼球豆香鱼丁草鱼扒油菜滑炒鱼片家常鱼块鱼片春笋鳜鱼油条
炒豇豆凤梨鲳鱼干烧鲳鱼三鲜青鱼片山椒青鱼五彩鲈鱼丁橄榄鱼丸金银鱼丁番茄汁鱼条桂香炒银鱼香
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鱿鱼小炒山药鱿鱼爪东风小炒
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章节摘录

版权页：插图：食盐的主要成分是氯化钠，氯化钠中的钠元素是我们体内不可缺少的一种化学元素，
它具有调节体内水分、增强神经肌肉兴奋性、维持酸碱平衡及血压正常的功能。
但是，体内钠元素的含量如果偏高，就会引发一系列慢性疾病。
据高血压流行病学调查证实，人群的血压水平和高血压的患病率均与食盐的摄入量密切相关。
高盐饮食还可使发生心脑血管意外的危险性大大增加，超重和肥胖者的血压对食盐摄入多少更为敏感
。
人体需要的钠主要从食物和饮水中来，食盐、酱油、味精、酱料、酱菜和腌制食品等都可以提供较多
的钠，肉类和蔬菜也可以提供少部分钠。
正常成人每天钠需要量为2200毫克，我国成人一般每日所摄入的食物本身大约含有1000毫克钠，还需
要从食盐中摄入的钠为1200毫克左右。
因此，在摄入各种食物的基础上，再摄入3克食盐就能基本满足人体每天对钠的需求。
但是，我国居民食盐的摄入量远远超过3克的水平，由此引发许多慢性病的危险性大大增加。
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编辑推荐

《百姓餐桌·下饭小炒》是由青岛出版社出版的。
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