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内容概要

吃出健康，吃出美味！
“营养百味”让你做自己的家庭营养师！
本书为系列之一，为你提供100例美味营养的海鲜佳肴，五花八门的海鲜，奇妙的烹调和处理技巧，让
你顿时胃口大开！
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章节摘录

　　海白菜拌口蘑【材料】海白菜40克、口蘑50克、火腿2片、芝麻少许【调料】酱油、香油各适量做
法1把海白菜的盐冼掉，浇上热水后马上放入冷水中，切成块状。
　　2口蘑撕开，用沸水焯后沥干；火腿切成薄片。
　　3在大碗内放入海白菜、口蘑、火腿片，加香油、酱油拌匀，盛入盘内，撒些芝麻即可。
　　贴心小提示菌类食品和海藻类食品是减肥最有效的食品，海白菜与口蘑搭配则更有益于减少热量
，有益健康。
　　凉拌海蜇【材料】海蜇皮300克、黄瓜丝50克【调料】醋、香油、味精、芥末油各适量做法1．将
海蜇皮洗净切丝，泡两天，去成味；用沸水把海蜇丝烫一下，过一道凉水。
　　2．将醋、香油、味精对成味汁。
　　3．黄瓜丝码入盘中，海蜇挤干水分放在黄瓜上面，浇上味汁，淋入芥末油即可。
　　贴心小提示优质的海蜇皮应呈白色或浅黄色，有光泽，自然圆形、片大平整、无红衣、杂色、黑
斑，肉质厚实均匀且有韧性，无腥臭味，口感松脆适口。
　　如何安全吃海鲜海鲜市场一般在夏秋季节火爆，据说是吃海鲜的最佳季节。
但据专家介绍，绝大多数海产品在春天是最肥美的时候，因为经过秋冬长时间的营养积累，春天的时
候达到了高峰，大多数海洋生物过春后开始繁殖产卵，导致营养下降，肥美度下降了。
　　另外，春季海洋水质好，水温环境变化不大，有利于海洋生物的生长。
　　夏秋季节，特别是在近海地区，赤潮经常发生，污染较严重，生物体内的有害物质通过生物链积
累较多，如果过量食用这样的海鲜，对身体健康不利。
　　从营养、安全、卫生角度上讲，应该说春天是食用海鲜的最佳时期。
除了从季节出发品尝安全海鲜，还有一些方法，也可以让你安全地品尝美味。
　　1．海鲜生吃应先冷冻，浇点淡盐水。
　　牡蛎及一些水生贝类常存在一种“致伤弧菌”细菌。
对肠道免疫功能差的人来说，生吃海鲜具有潜在的致命危害。
美国研究人员发现，将牡蛎等先放在冰上，再浇上一些淡盐水，能有效杀死这种细菌，这样生吃起来
就更安全。
　　2．吃海鲜不宜喝啤酒。
　　食用海鲜时饮用大量啤酒会产生过多的尿酸，可在关节中形成尿酸结晶，使关节炎症状加重。
　　3．海鲜忌与某些水果同食。
　　鱼虾含有丰富的蛋白质和钙等营养物质，如果与含有较多鞣酸的水果同吃，会降低蛋白质的营养
价值，而且容易使海味中的钙质与鞣酸结合，形成一种新的不易消化的物质。
含有鞣酸较多的水果有柿子、葡萄、石榴、山楂、青果等。
　　4．虾类忌与维生素C同食。
　　科学家发现，食用虾类等水生甲壳类动物同时服用大量的维生素c能够致人死亡，因为一种通常
被认为对人体无害的砷类在维生素c的作用下能够转化为有毒的砷。
　　食用海鲜的禁忌海鲜性寒，不宜与寒凉食物同吃，以免过度刺激肠胃，发生腹痛、腹泻。
所以吃海鲜时不能同时饮用冰啤酒、冰镇饮料或冰淇淋。
同时，海鲜也不能和富含单宁或酸性过强的水果同吃，如柿子、葡萄、石榴、山楂、青杏等，以免蛋
白质和钙与水果中的单宁类物质发生作用刺激胃肠。
再有，大量吃海鲜之后，胃肠消化能力往往下降，如果马上吃油腻煎炸食物，也会引起胃肠不适。
如果不注意这些问题，即使是鲜活海鲜也可能带来不必要的麻烦。
　　很多人为了追求健康，都有随餐或餐后服用维生素丸的习惯，这里要特别提醒一下，吃海鲜后最
好不要马上服用维生素c或复合维生素丸。
虾、贝壳等海鲜都具有极强的富集污染能力，吸收水中砷等毒性物质之后以五价砷的形式贮存在体内
。
五价砷对人体毒性较小，但它可以被维生素C还原成有毒的三价砷，对人体危害极大。
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如果只食用正常数量的蔬菜和水果，其所含维生素C有限，不会产生危险。
但如果随餐或餐后立即服用维生素C丸，很可能会损害健康。
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编辑推荐

　　《在家吃海鲜100例》教你做100例营养美味的海鲜佳肴，书中列出了每道食物所需的材料调料以
及详细的烹饪步骤，让你成为自己的家庭营养师！
还有“贴心小提示”告诉你健康饮食生活的小窍门！
科学养生，合理饮食，健康快乐每一天！
科学、专业的食物专题讲解；全面、准确的营养成分数据；营养、可口的经典菜例，步进式的图文解
说；专家编写，名厨主理；内容全面，图片靓丽，装帧精美，价格低廉。
“营养百味”是一套关心我们的饮食和健康的营养读物。
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