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前言

一日三餐，必不可少的就是主食，美味的主食能够让人胃口大开，达到平衡饮食、补充营养的目的。
随着社会的不断发展进步，人们生活水平的提高，人们的饮食结构发生了很大的变化。
由此人类所患的疾病也发生了变化，如高血脂、高血压、心脑血管病、糖尿病、痛风病等，这些现代
高发性疾病均与饮食不当有密切关系。
有鉴于此，本书匠心独运地设计了“常见食材的选购与功效”栏目，介绍了常见食材的营养功效、健
康提示、用量以及选购要点等方面的小知识，给人们以健康、科学、合理的饮食智慧。
本书将理直气壮地告诉你——健康是吃出来的。
只有吃得正确，才能吃出健康。
只有聪明地饮食，才能健康地生活。
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黄远燕，中国烹饪协会高级会员，广东厨委会会员。
多年来一直潜心研究饮食保健。
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干包173 蟹肉包173 广式小笼包174 灌汤小笼包174 奶黄包174 豆腐包子175 狗不理包子175 蒲菜包子175 
玉米包子176 鸡蛋煎饼178 韭菜煎饼178 玉米煎饼178 红薯烤饼179 五香烤饼179 芝麻烤饼179 韭菜盒
子180 牛肉煎饼180 红豆烤饼180 绿豆煎饼181 香芋烤饼181 葱油饼181 芝麻花卷182 莲蓉花卷182 刀切馒
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食物营养成分表237
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章节摘录

版权页：   插图：    挂面（不添加辅料）的主要营养成分有蛋白质、脂肪、碳水化合物等。
挂面易于消化吸收，有改善贫血、增强免疫力、平衡营养吸收等功效。
 营养成分 每100克挂面：热量346千卡、脂肪0.6克、蛋白质10.3育、碳水化合物75克、膳食纤维0.7克、
钙17毫克、铁3毫克。
 选购要点 一观外形：好的挂面整齐且断条少，弯曲时不易折断。
 二看色泽：呈柔和嫩白，略带淡黄。
挂面若呈刺白色就不是面粉的本色，而是使用添加剂后调制而成。
 02黄鱼 健康功效 黄鱼含有丰富的微量元素硒，能清除人体代谢产生的自由基，延缓衰老，并对各种
癌症有防治功效。
中医认为，黄鱼有健脾开胃、安神止痢、益气填精之功效。
 营养成分 每100克黄鱼：热量96千卡、蛋白质7.7克、脂肪2.5克、碳水化合物0.8克、钙53毫克、铁0.07
毫克、磷174毫克。
 选购要点 一看体表：呈金黄色、有光泽，鳞片完整，不易脱落。
 二看眼鳃：眼球饱满凸出，角膜透明；鱼腮色泽鲜红或紫红，鳃丝清晰。
 03青尖椒 每餐40～50 健康功效 据科学家的研究，辣椒对乳腺癌有防治作用，能减轻感冒症状，预防
动脉硬化。
经常吃辣椒可促进血液循环，升高血压，促进激素分泌，增进食欲，并有助于睡眠。
 营养成分 每100克青尖椒：热量17千卡、蛋白质1.3克、脂肪0.4克、膳食纤维2.1克、碳水化合物3.7克、
钙37毫克、铁1.4毫克。
 选购药典 呈尖锥形，无虫眼，无腐烂。
尖椒柄弯的，是比较辣的；尖椒柄直的，是相对不辣的。
 通体油亮有光。
如色泽发暗有皱纹，皮软变形者则不新鲜。
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编辑推荐

《精选家常主食》用心教你如何认识、选购常见食材，300道营养粥饭，100道经典面食，100道美味面
包，好学易做，让你爱上为家人做可口主食。
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