
第一图书网, tushu007.com
<<大豆主张>>

图书基本信息

书名：<<大豆主张>>

13位ISBN编号：9787543636514

10位ISBN编号：7543636514

出版时间：2006-6

出版时间：青岛出版社

作者：许世卫

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<大豆主张>>

内容概要

今天，大豆被视为“黄色的钻石”，是全世界饮食新时尚的闪亮明星。
原因是大豆含有人体必需的8种氨基酸，是优质的“完全蛋白质”；还有脂肪、碳水化合物及卵磷脂
等营养元素，不仅保护心脏、血管，增进大脑发育及记忆力，更可降低血液中的胆固醇含量，预防心
血管疾病、中风、癌症，减缓女性更年期症状等，真正是男女老少皆宜的保健食品。
面对西方动物性食物带来各种文明病的反省，大豆益发显现重要的地位。

    大豆原产于中国，早在5000年以前开始栽培，古代称作“菽”，秦汉以后“大豆”一词广泛使用。
这个古老而传统的作物，2000多年前传入朝鲜、日本、印度、越南等亚洲邻国，18世纪引种于欧洲
，19世纪中叶美国开始试种，如今是全世界大豆产量最大的国家。

    本书首先呈现摄取大豆的l0个理由，然后细述其营养、成长以及豆芽、豆腐的制作过程，接着展开
主文和食谱，让你完整认识大豆，并且立即动手 ——在餐桌上展现它千变万化的面目，供家人享用。
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章节摘录

书摘小参考：“三料”的来源    “三料”是什么?就是饲料、肥料和燃料的简称。
    在人们崇尚回归自然的今天，你一定喜欢到乡村的大自然中去旅游消闲，或许有机会在夏季来到东
北的田野，你就会看见万亩沃土连成片的大豆地。
简直就像铺了一块绿色的巨幅地毯，那低矮茂盛的植株、互生的复叶，在微风中款款摇曳，像极了一
位位含羞带怯的少女在轻盈起舞。
    你可别小看了这些不起眼的大豆的茎、枝、叶，它们不仅担负着输送和合成营养成分的功能，而且
自身也含有丰富的养料，自古以来人们都把它们当作理想的饲料、肥料和燃料，是“三料”的重要来
源。
    先说饲料，50千克新鲜大豆叶含水分34．9千克，蛋白质3．1千克，脂肪0．95千克，糖类3千克，成
熟后的茎叶中粗蛋白质的含量也比其他禾谷类高，因此，大豆的茎、枝、叶是家畜最喜欢的优质饲料
。
    再说肥料，收获了果实的大豆茎枝叶可以埋入地里做第二年的肥料，一亩地的茎枝叶相当于1.5立方
米的农家肥呢，不仅环保而且还不用花一分钱。
    最后说燃料，自古以来因为豆秸易燃且热度高，农民都有烧豆秸的习惯。
可是拿豆秸当燃料却有些可惜，因为大豆茎叶用作饲料或肥料的价值远比烧掉它大得多。
    P52插图
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编辑推荐

中国在进步，今日“文盲”已不多，“科盲”在减少，惟生活愈丰富之下，“营养盲”似乎没有改善
。
作为13亿人口的大国，普及营养知识，提高健康水平，实是当务之急，所以我们提出《营养新思维》
。
    本书是《营养新思维》的第二个主题，包含认识大豆与大豆食谱两个部分。
书中的30道食谱，在营养学家的指导下，由我们采买、烹煮、调理，然后摄影、编写，呈现读者面前
。
目的是鼓励每位读者动手做好营养菜。
    每一口都要了解营养，每一餐都要均衡营养；健康就在饮食中—一现在，就从翻开本书做起。
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