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内容概要

《家常豆浆与早餐》中精心挑选了300多种营养豆浆及其他饮品，涵盖保健豆浆、食疗豆浆、花草豆浆
、蔬果汁、米糊、米浆；以及250多款美味早餐，包括中式面食及经典点心与创意西式料理，口味多样
、中西合璧、营养全面，力求为各式人群量身定制最科学的豆浆与早餐搭配方案。
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书籍目录

豆浆与早餐 豆浆机的选购 豆浆机的结构 豆浆的营养成分及功效 优质豆浆的关键指数及鉴别 饮用豆浆
的注意事项 豆浆的养生保健功效 慎防几类早餐的营养陷阱 不吃早餐的危害 不健康的早餐别吃了 吃营
养早餐应注意什么 营养早餐的食物选择 不同的人应如何选择早餐 制作馒头和面条的小窍门 如何和面
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预防心脑血管疾病 预防糖尿病 改善失眠 预防脂肪肝 抗过敏 改善便秘 改善贫血 不同人群宜喝的豆浆 
女性 婴幼儿 老年人 更年期女性 脑力工作者 蔬果·花草豆浆 蔬果豆浆 花草豆浆 五谷·蔬果汁 五谷汁 
蔬果汁 米糊·米浆 米糊 米浆 营养早餐 中式早餐 包子 馒头 花卷 饼 粥 米饭 面条 饺子 馄饨 其他类 西式
早餐 三明治 吐司 饼干 沙拉 ⋯⋯
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章节摘录

版权页：   插图：    一般来说，起床后20～30分钟吃早餐比较合理，尤其是7～8点吃早餐最合适，因为
这时人的食欲最旺盛。
另外，早餐与中餐以间隔4～5小时左右为好，如果早餐过早，那么数量应该相应增加或者将午餐相应
提前。
 在吃早餐前最好先喝水，因为人经过一夜的睡眠之后，从尿、皮肤、呼吸中消耗了大量的水分和营养
，因此人起床后往往处于一种生理性缺水的状态。
如果人们只是进食常规的早餐，远远不能补充生理性缺水。
因此，营养专家提醒，早上起床后先不要急于吃早餐，而应先饮用600毫升左右的温开水，这样既可以
补充因睡眠流失的水分和营养，而且还可以有效地清理肠道。
 人类的大脑及神经细胞的运动必须靠碳水化合物来产生能量，因此可进食一些碳水化合物含量丰富的
淀粉类食物，比如馒头、面包、粥等。
早餐所供给的热量要占全天热量的30％，这些热量主要就靠主食来提供，故早餐一定要吃好。
 人体是否能维持充沛的精力，主要取决于早餐所食用的蛋白质。
因此，早餐还要有一定量的动物蛋白质，如鸡蛋、肉松、豆制品等。
 这一点最易被人忽视。
早餐最好有些酸辣菜、拌小菜、泡菜、蔬菜沙拉、水果沙拉等，以提供维生素。
 早餐不宜吃太多油炸食物，如油条、油饼、炸糕等，虽然食用后饱腹感会比较明显，但因摄入脂肪和
胆固醇过多，消化时间太长，易使血液过久地积于消化系统，造成脑部血流量减少，可能会使人整个
上午都觉得无法集中精神。
 现在上班族主食习惯于选用精制面食，比如面包、蛋糕、点心等，要知道长时间食用这类食物对机体
的胰岛素是个考验，让其负荷过重和过久，可能就是将来患糖尿病等代谢疾病的元凶了，所以在主食
选用上要搭配一些血糖生成指数低的食物，比如燕麦、全麦等。
 早餐的食物选择尤其要注意荤素搭配，很多上班族早晨起来，喝一大杯牛奶，煎一个鸡蛋，吃一些肉
片，拿上一个水果便匆匆冲出了家门，感觉起来这样的早餐营养还不错。
但从营养上讲，如此搭配，脂肪摄入量是够的，但却忽略了碳水化合物和蔬菜类等素食的摄入。
 经过一整夜的代谢，血液正处于需要水的阶段，早餐既要满足整个上午的营养需要，又要满足水分的
补充。
 谷类是面粉、大米、玉米粉、小麦、高梁等的总和，它们丰富的碳水化合物是我们膳食能量的主要来
源。
早餐是大脑的“开关”，其能量来源于碳水化合物，因此早餐一定要进食一些淀粉类食物，最好选择
没有精加工的粗杂粮并且掺有一些坚果、干果。
这样的食品释放能量比较迟缓，可以延长能量的补充时间，如紫米面馒头、芝麻酱花卷、包子、馄饨
、面条、饺子、豆沙包、坚果面包、吐司、米粥、薯粥、豆粥、玉米粥、营养麦片等。
 奶类及奶制品能为人体提供优质的蛋白质。
我国居民膳食中普遍缺钙，奶类是首选补钙食物。
有些孩子喝牛奶会有腹泻等不同程度的肠胃不适，可以用酸奶来代替。
 适合早餐的奶类及奶制品：鲜牛奶、酸奶、羊奶、优酪乳等。
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编辑推荐

《家常豆浆与早餐》中都有详细的制作步骤，并配有精美的图片，可指导读者轻松做出美味的豆浆和
可口的早餐，使人们在感受制作过程的欣喜之余，更享受到美味的食物，让大家吃得更健康、更安心
。
相信，《家常豆浆与早餐》定会是您全家人的健康保健必备书。
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