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章节摘录

版权页：   插图：    1吃肉不加蒜，营养减半 在动物性原料中，尤其是瘦肉，含有丰富的维生素B1，但
维生素B1并不稳定，在体内停留的时间较短，会随尿液大量排出。
而大蒜中含特有的蒜氨酸和蒜酶，二者接触后会产生蒜素，肉中的维生素B1和蒜素结合就生成稳定的
蒜硫胺素，从而提高了肉中维生素B1的含量。
此外，蒜硫胺素还能延长维生素B1在人体内的停留时间，提高其在胃肠道的吸收率和体内的利用率。
因此，炒肉时加一点蒜，既可解腥去异味，又能达到事半功倍的营养效果。
 需要注意的是，蒜素遇热会很快失去作用，因此只可大火快炒，以免有效成分被破坏。
另外，大蒜并不是吃得越多越好，每天吃一瓣生蒜（约5克重）或是两三瓣熟蒜即可，多吃也无益。
大蒜辛温、生热，食用过多会引起肝阴、肾阴不足，从而出现口干、视力下降等症状。
 2猪肉、猪肝宜与洋葱搭配 从食物的药性来看，洋葱性味甘平，有解毒化痰、清热利尿的功效，含有
蔬菜中极少见的前列腺素。
洋葱不仅甜润嫩滑，而且含有维生素B1、B2、C和钙、铁、磷及植物纤维等营养成分，特别是其中的
芦了成分，能维持毛细血管的正常机能，具有强化血管的作用。
 在日常膳食中，人们经常把洋葱与猪肉一起烹调，这是因为洋葱具有防止动脉硬化和使血栓溶解的作
用，同时洋葱所含的活性成分能和猪肉中的蛋白质结合，产生令人愉悦的气味。
洋葱和猪肉同炒，是理想的酸碱食物搭配，可为人体提供丰富的营养成分，具有滋阴润燥的功效。
此菜适合于辅助治疗阴虚干咳、口渴、体倦、乏力、便秘等病症，还对预防高血压和脑出血非常有效
。
 洋葱配以补肝明目、补益血气的猪肝，可为人体提供丰富的蛋白质、维生素A等多种营养物质，具有
补虚损的功效，适合于治疗夜盲、眼花、视力减退、浮肿、面色萎黄、贫血、体虚乏力、营养不良等
病症。
 3炒肉更鲜嫩的小技巧 淀粉法：将肉片（丝）切好后，加入适量的干淀粉拌匀，静置3（）分钟后下锅
炒，可使肉质嫩化，入口不腻。
 啤酒法：将肉片（丝）用啤酒加干淀粉调糊挂浆，炒出的肉片（丝）鲜嫩爽Izl，风味尤佳。
 鸡蛋清法：在肉片（丝）中加入适量鸡蛋清搅匀后静置30分钟再炒，可使肉质鲜嫩滑润。
 白醋法：爆炒腰花时，先在腰花中加适最白醋和水，浸腌30分钟，腰花会自然胀发，成菜后无血水，
清白脆嫩。
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编辑推荐

《好吃易做家常小炒》精选了600多道最家常、最为人们所喜欢的小炒，无论是清爽怡人的炒田园鲜蔬
、越嚼越香的肉小炒，还是鲜美诱人的炒水产，甚至是油亮可口的炒饭炒面，都应有尽有。
所选的菜例皆为简单菜式，材料、调料、做法面面俱到，烹饪步骤清晰，详略得当，同时配以彩色图
片，读者可以一目了然地了解食物的制作要点，易于操作。
即便你没有任何做饭经验，也能做得有模有样，有滋有味。
其中的厨房攻略，不仅告诉你做小炒更美味的秘诀，更为你提供丰富的烹饪常识，让你做得更加得心
应手。
本书由周华主编。
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