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内容概要

　　《健美羹》教给我们多种以不同材料为主料的羹的做法，如蔬菜羹、干果羹、蛋乳羹、畜肉羹、
禽肉羹、 河鲜羹、海鲜羹、杂粮羹等种类，配有具体做法及其功效，指导我们正确地吃出健康，吃出
美丽。
人人都渴望健美，而健美又与饮食息息相关。
羹作为一类常见的加工食物，在健美方面同样功不可没。
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章节摘录

　　人人都渴望健美，而健美又与饮食息息相关。
　　几乎所有的食物都含有脂肪、蛋白质、碳水化合物、维生素和矿物质，但含量有别，因而都各尽
其能地为人体提供必需的营养和热量，故营养结构学从人体健康角度考虑，要求食品多样化，以满足
人体对营养的需求。
　　减肥食品常常只注重某类食品的组合，单从减少食品考虑，这种做法人为地破坏了日常饮食中食
物的自然组合。
营养学家认为，用餐的最佳食谱是：早餐和晚餐以淀粉和糖类食品为主，午餐主要是蛋白质食品。
　　假如不吃淀粉类食品，摄食的肉类、奶类、蛋类在人体内部不断转化为热量，会使人体缺少蛋白
质、维生素和矿物质。
　　引起肥胖的内因为遗传、内分泌等，外因是过食和缺少运动，所以饮食不能过量，还要有适量的
运动，才能保证正常的体重。
　　人不可能做到吃下去多少就能吸收多少，脂肪只能吸收90%～95%，蛋白质只能吸收85%～92%。
因此，不要认为只要掌握了每种食品内含的热量和其他营养物质，就能了解人体从这种食品中吸收了
多少能量和营养物质，这是不正确的。
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编辑推荐

　　现代羹的制作，多是汤的基础上拌入一定数量的湿淀粉，使之浓厚。
羹的品种较多，凡是软、鲜嫩的原料都可以制成羹。
原料切配以丁为住，因丁易勾芡均匀，但宜小不宜大。
勾芡后可以加入少量熟油，推入芡内，使之肥、热、香、亮。
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