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内容概要

　　《百姓餐桌家常菜2888》是作者美食生活工作室奉献给所有喜爱青岛版美食图书读者的一份厚礼
！
书中精选了超过160种最常见的原料，并详细介绍了这些原料的营养功效、选购保存、烹调技巧、食材
搭配、适宜人群的知识，帮助您用最短的时间、最简单的方法、最健康的方式烹制最美味的菜肴；每
种原料都有超过5道菜肴的做法讲解，超过1000道关味佳肴供您选择，不同的烹调方法，不同的口味，
一定能满足您全家人的不同需求！
我们还从这1000道菜肴中选出260余道具有一定保健功效的菜谱，如美容莱、瘦身菜、降糖菜、降压菜
等，为您和全家的健康保驾护航！
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Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<百姓餐桌家常菜2888>>

章节摘录

插图：不同的蔬菜中硝酸盐的含量是不一样的，菠菜、青菜等绿叶菜含硝酸盐较多，茄果类蔬菜如番
茄、茄子、冬瓜等含硝酸盐较少。
蔬菜中的硝酸盐在硝酸还原酶的作用下，会生成亚硝酸盐。
亚硝酸盐与食物中的胺类化合物作用后会产生致癌物质亚硝胺，易引发胃癌、食道癌等癌症。
食用蔬菜如何预防亚硝酸盐中毒呢？
要吃新鲜的蔬菜。
刚采下的新鲜蔬菜中，亚硝酸盐含量极少，而储存不当或腌制加工不当都会使亚硝酸盐增加。
新鲜蔬菜要漂洗干净，最好不要吃隔夜菜。
慎吃腌制过的蔬菜。
据报道，蔬菜在腌制过程的第4～8天，亚硝酸盐含量达到最高，第9天后开始下降，20天后含量甚微。
所以食用腌制25天以后的蔬菜比较安全。
亚硝酸盐作用的消除。
蔬菜中的亚硝酸盐在含有维生素C的情况下，就不会形成亚硝胺。
大部分蔬菜都含有足够的维生素C，所以通常不必担心蔬菜亚硝酸盐中毒，除非在加工过程中维生素C
被破坏。
为了防止腌制蔬菜过程中亚硝酸盐的增加。
每千克原料中加400毫克维生素C可阻断75.9 ％的亚硝酸盐。
此外，蔬菜中加蒜泥、葱、姜、辣椒等可以抑制亚硝酸盐转化成亚硝胺；多喝茶，多吃富含维生素C
的水果和蔬菜，提高人体维生素C的含量，增强体质。
可以起到降低亚硝酸盐在人体内形成亚硝胺的作用。
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编辑推荐

《百姓餐桌家常菜2888》：160种常见易购的食材，详细的营养功效和选购保存指导260道适合全家人
的保健菜肴595条超级好用的厨艺小妙招868条常见食材的搭配宜忌和食用指导1000道可口的家常美味
菜肴5大营养素富含食物推荐
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