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内容概要

本书针对青少年的生理特点及其发育过程中的营养需求，介绍了适合青少年的多种食谱，并分别介绍
了每种食谱的原料、制作方法、功效、主要营养素及热能含量，使读者能够根据自身的健康状况选择
适宜的食谱。
本书中每种食谱的营养分析和功效分析均由营养学和中医学专业教师完成，营养素含量的计算使用了
中国疾病预防控制中心营养与食品安全所研制的营养计算器。

本书所介绍的食谱在兼顾中国传统饮食的基础上，更多地考虑了青少年的营养需求，体现了现代营养
学与传统中医食疗方法相结合，以调理青少年生理功能为目的的理论、方法和技术。
希望本书能成为您必备的厨房参考书。

由于编者水平有限，难免有纰漏和不足之处，如各种食谱功效说明的通俗性仍显不足，还望广大读者
不吝赐教。
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章节摘录

版权页：插图：【原料】主料：面条（标准粉）500克。
辅料：腐竹40克，蘑菇（鲜蘑）60克，冬笋60克，油菜心100克。
调料：大葱10克，姜5克，精盐6克，味精3克，酱油4克，料酒5克，香油10克，花生油35克。
【做法】①将蘑菇洗净，切成条；油菜心洗净，切成段；笋洗净，切成条；腐竹用温水泡发洗净也切
成丝；将葱、姜去皮洗净，均切成丝，备用；②将面条煮熟，捞出投凉；③将锅内倒人花生油，烧热
后放入面条，炸至金黄色时，捞出，控干油分；④另取一锅，倒人花生油少许，待烧至七八成热后，
放人葱丝、姜丝炝锅，再放入蘑菇条、腐竹丝、冬笋条、油菜心煸炒，加入料酒、酱油、精盐、清汤
，烧开后放人炸好的面条翻炒，改用小火，加盖略焖片刻，加入味精，淋上香油，即可食用。
【功效】膳食纤维较多，富含维生素c和B族维生素，具有预防便秘、补充热能、健脾开胃的作用。
【营养】热能2063千卡，碳水化合物318.8 克，蛋白质69.1 克，脂肪62.4 克，膳食纤维12.6 克，胆固醇0
毫克，钙284毫克，铁24.5 毫克，锌8.3 毫克，维生素C68毫克，维生素A100微克视黄醇当量。
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编辑推荐

《青少年健康食谱》：精确的营养数据权威的功效分析周详的操作细节
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