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内容概要

海鲜、河鲜在日常膳食中是不可或缺的一部分，是居家烹煮的上好原料。
其肉质鲜嫩，营养丰富，汤品烹调后醇而不腻，浓而不油，鲜美润口。
美美的喝上一碗，令人回味悠长。
水产品含有丰富的蛋白质，多种氨基酸，尤其是赖氨酸含量比植物性食物高出许多，且更晚于被人体
吸收。
脂肪含量较少，多为不饱和脂肪酸，尤其是含有一定量的禽畜肉和植物性食物所不含有的高度不饱和
脂肪酸，能使血液中的低密度胆固醇减少，同时还能抵抗血液凝固，从而减少患冠心病、高血压和中
风的几率。
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夏金龙，中国烹饪大师，国家高级烹饪技师，吉林省烹饪协会名厨专业委员会副秘书长，国际东方药
膳食疗学会常务理事，吉林省养生保健协会药膳专业委员 会副秘书长。
2003年被“中国餐饮研究院”、“中国餐饮管理学院”、“华夏美食”杂志社评为中国十大最有发展
潜力年轻厨师。
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