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内容概要

　　如何打理好家庭餐桌，让家人既享受美食又拥有健康，现代女性所面临的厨艺难题在这里都一一
得到解决。
《好主妇　好厨艺》全面介绍科学饮食知识，传授烹饪秘诀，为日常膳食中的误区指点迷津。
好厨艺，能提升女性的自信。
送你一位好老师，教你一手好厨艺。
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作者简介

牛国平，男，国家高级烹调师。
2003年被评为中国当代名厨。
从业26年，曾在《中国烹饪》《国际食品》《烹调知识》等30多家刊物上发表文章数百篇。
 目前已出版：《烹调诀窍与创新菜》中国经济出版社2004年8月出版，《百变酱汁》中国轻工业出版
社2006年9月出版，《清爽拌菜》《出色煎菜》《浓香蒸菜》《喷香炒菜》《鲜香炖菜》《香脆炸菜》
可口烧菜》《美味熘菜》北京科学技术出版社2007年1月出版，《做好凉菜有诀窍》中国轻工业出版
社2007年7月出版，《煲汤熬粥128》中国轻工业出版社2008年1月出版，《调好酱汁出新菜》山西科学
技术出版社2008年1月出版，《腌小菜做大菜》农村读物出版社2008年9月出版，《营养米饭可口汤品
幸福甜菜》湖南科学技术出版社2008年12月出版。
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章节摘录

无脂食品有助于减肥肥胖者最忌讳含脂肪的食品，瘦身族更是视脂肪如仇敌。
因此，无脂食品就成了他们的首选。
然而，有营养学家通过一项长达十几年的研究发现，恰恰是这些无脂食品会让人长得更胖，相反，那
些坚持吃自然未经特别处理的食物的人，却能够长久保持理想的体形。
无脂食品在加工过程中，为了延长保存期，生产商会尽可能地把其中促使食品易于腐败的脂肪酸剔除
。
而缺少脂肪酸，会导致机体代谢速度大为减慢，无脂食品中的其他营养物质如糖、蛋白质等，便转化
为脂肪在体内堆积。
故专家建议，无论是肥胖者还是瘦身族，不可盲目地进食无脂食品，要合理饮食，科学进食。
喝豆浆加红糖生活中，有人喝豆浆时喜欢加适量红糖。
此法不科学。
因为红糖里有机酸（醋酸、乳酸等）较多，能与豆浆里的蛋白质和钙质结合，产生变性物及醋酸钙、
乳酸钙块状物，这不仅有损豆浆的营养价值，而且也影响人体对豆浆所含营养素的吸收；用豆浆代替
牛奶喂婴儿有些父母常用豆浆代替牛奶喂婴儿，这是不对的。
研究表明，豆浆与牛奶蛋白质质量相等，铁质含量高于牛奶5倍，而脂肪不及牛奶的l／3，钙质只有牛
奶的l／6，糖类不及牛奶的1／2，磷质约为牛奶的1／4。
所以不能用它直接代替牛奶喂养婴儿。
饮末煮熟的豆浆有些人为了不耽误工作和学习，刚刚入锅的豆浆还没有煮熟就一股脑儿地喝下肚，这
对健康有害。
生豆浆里含有皂素、胰蛋白酶抑制物等有害物质，未煮熟就饮用，易导致恶心、呕吐、腹泻等中毒症
状。
人人喝豆浆豆浆味美、营养，但并非人人皆宜。
中医认为：豆浆性平偏寒而滑利，故平素胃寒的人饮用会有发闷、反胃、嗳气、吞酸水等症状。
此外，脾虚易腹泻、腹胀的人以及夜间尿频、遗精肾亏的人，也不宜饮用豆浆，否则会加重病情或影
响治疗。
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编辑推荐

《好主妇好厨艺》专门讲述厨房里的学问，为现代家庭主妇量身打造，柴米油盐，一招一式，教你怎
样弹奏美食交响曲。
介绍——200余种食品的鉴别与贮存知识 戒除——l00余种错误食法。
了解——100余种食品的营养功效，教你——300余种烹饪秘诀。
〈br〉熟知——100余种不宜吃的食品  学会——200余种家常美食的制作。
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