
第一图书网, tushu007.com
<<菜汤粥6000例>>

图书基本信息

书名：<<菜汤粥6000例>>

13位ISBN编号：9787535642219

10位ISBN编号：7535642217

出版时间：2011-12

出版时间：湖南美术

作者：胡维勤//甘智荣

页数：352

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<菜汤粥6000例>>

内容概要

　　本书精选了1500道家常菜汤粥，从制作简便入手，突出家常菜汤粥的快捷、经济、营养和美味，
以满足全国各地美食爱好者的日常需求。
大厨献招、专家点评，手把手教你做菜汤粥；指明适宜人群、食用禁忌，让你吃得更营养、更健康!
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作者简介

　　胡维勤
　　·国家领导人专职保健医生
　　·著名医学科学家
　　·中国人民解放军总参警卫局保健处主任医师
1961年毕业于上海第二医科大学医疗系，曾师从于著名内科医师乐文照和著名老中医祝谌予教授。
1971年调至北京中南海门诊部做专职医疗保健医生，曾先后担任过朱德总司令、华国锋主席的专职保
健医生，受命参加李先念、胡耀邦等同志的会诊和保健工作，被国务院评为“有突出贡献的医学科学
家”，1990年被中央保健委员会授予荣誉证书和荣誉奖状，享受国务院特殊津贴。
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章节摘录

版权页：插图：日常生活中，人们大多数认为，煲汤煲得越久越有营养，这个观点是不合理的。
研究证明，煲汤时间适度加长确实有助于营养释放和吸收，但时间过长就会对营养成分造成一定的破
坏了。
1、不同食材，时间有别一般来说，煲汤的材料以肉类等含蛋白质较高的食物为主。
蛋白质的主要成分为氨基酸类，如果加热时间过长，氨基酸遭到破坏，营养反而降低，同时还会使菜
肴失去应有的鲜味。
另外，食物中的维生素如果加热时间过长，也会有不同程度的损失。
尤其是维生素C，遇到长时间加热极易被破坏。
所以，长时间煲汤后，虽然看上去汤很浓，其实随着汤中水分蒸发，也带走了丰富营养的精华。
对于一般肉类来说，可以遵循时间煲久一点的原则。
但也有些食物，煲汤的时间需要更短。
比如鱼汤，因为鱼肉比较细嫩，煲汤时间不宜过长，只要汤烧到发白就可以了，再继续炖不但营养会
被破坏，而且鱼肉也会变老、变粗，口味不佳。
还有些人喜欢在汤里放人参等滋补药材，由于参类含有人参皂甙，煮得过久就会分解，失去补益价值
，所以这种情况下，煲汤的时间不宜太久。
最后，如果汤里要放蔬菜，必须等汤煲好以后随放随吃，以减少维生素的损失。
2、煲汤以半小时到两个小时为宜专家认为，煲汤时间不宜太久，时间在0.5～2个小时为宜，这样可以
最好地留住营养成分。
先用大火煮沸，然后用小火煲。
煲汤时放入丰富的食材，既能保证营养均衡，而且利于消化和吸收，但是煲汤时间过长，会造成食物
中的蛋白质和脂肪等营养成分流失。
因此建议汤和肉一起吃，因为食物中的蛋白质不可能都溶解在汤水中。
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