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内容概要

　　《家常菜红宝书》：好学易做的家常美食，营养更美味，让你百吃不厌　　权威专家的养生食谱
，食补胜药补，让你吃出健康　　百姓喜爱的各国风味，在家就能做，让你吃遍全球　　将每道菜的
营养成分精确计算出来并进行定性分析的家常菜谱！
　　让你吃得明明白白，营养健康，安全放心！
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作者简介

杨月欣 中国疾病预防控制中心营养与食品安全所食物营养评价室主任、研究员、博士生导师。
中国营养学会常务理事、副秘书长、营养与保健食品分会主任委员。
主要研究领域：食物营养学。
近年来主持20余项国家重点科技攻关项目和国际课题，在我国营养学界享有较高的学术地位和声誉
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章节摘录

插图：PART1 好学易做家常菜做好家常菜食材巧选购大米选购重三招1.看生产日期　大米的外包装袋
上的生产日期是识别新旧大米的关键，尽量选购生产日期在一个月以内的。
另外，应查看包装袋上是否有国家强制性规定的质量认证标志，有这个标志的表明大米质量相对可靠
。
2。
看外观优质大米外观饱满、洁净、有光泽、纵沟较浅，米粒断面呈半透明白色，闻上去有清新米香味
。
相反，米粒不充实、瘦小、纵沟较深、无光泽，米粒断面残留褐色或灰白色者，多不新鲜。
3．依需选购常见的大米有糙米、胚芽米、白米三种。
若着重营养，建议多吃糙米或胚芽米；如果讲究口感，则选择白米。
大米一次不宜购买过多。
教你选购香油1.看颜绝纯香油呈淡红色或红中带黄。
如果香油中掺入了其他食用植物油脂，色泽会发生变化：掺入菜子油呈深黄色，掺人棉子油呈黑红色
或黄色。
如香油中掺入米汤，则会出现混浊或沉淀，且容易变质。
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编辑推荐

最权威的家常菜谱《家常菜红宝书》精选美味家常菜、养生菜、各国风味菜，一本在手，美味全有！
卖点1　科学性：用营养数据，定性定量解读每道菜权威性：著名营养专家杨月欣审定推荐卖点2 “现
代人”食谱总销量突破600万册精华版！
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