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内容概要

《我家的营养午餐食谱》为大家精选了禽畜、水产、蛋、豆制品、蔬菜、菌菇、主食共七大类250多道
午餐食谱，而且这些食谱食材易得、制作简单、营养丰富。
但愿这些食谱能够让您在一顿丰盛的午餐中开始一个有活力的午后时光！
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章节摘录

版权页：   插图：    Part3蛋类 蛋是人类重要的食品之一，常见的蛋，包括鸡蛋、鸭蛋、鹅蛋、鹌鹑蛋
等，它们的营养成分和结构都大致相同，其中以鸡蛋最为普遍。
 蛋的吃法虽然很多，但也要注意吃法正确与否，否则不但没有补充到营养，还可能影响到健康。
 在吃蛋时，如果能配合下列的健康吃法，不但可以减少胆固醇的吸收，更能多加有效利用蛋的营养：
1.蛋含有各种营养素，但唯独不含维生素C，所以若能搭配蔬菜食用，营养将更均衡。
 2.吃蛋时多搭配蔬菜食用，有助蔬菜中的维生素，吸收胆固醇及其它有害物质，并将之排出体外，减
少胆固醇的危害。
 3.蛋生吃难以消化，且可能因此吃进沙门氏菌、真菌或寄生虫卵，因此不宜生吃蛋。
 4.用热豆浆冲生鸡蛋，会形成不易分解吸收的物质，影响消化、破坏营养。
 5.每天一颗蛋加上米饭、面食一起食用，就可完备地取得各种人体必需的氨基酸，所以也不需一天吃
太多蛋。
 6.煮蛋时可依个人所需，酌量加些中药，如枸杞、红枣、何首乌、川芎、艾叶、益母草等一起食用，
将更具食疗效果。
 7.蛋壳的颜色与蛋的营养价值无关，所以不必特意去吃红褐色蛋壳的土鸡蛋。
 8.吃受精蛋未必比未受精蛋营养，因为未受精蛋没有因胚胎发育而消耗养分，营养较完整。
 9.蛋黄已散开的蛋不能食用，因为那可能是储放时间过久，已被细菌寄生、分解，所以蛋黄才会散开
。
 10.蛋黄的颜色浓淡，与它的营养价值无关，所以不必特别吃红蛋黄的蛋。
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