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《我家的营养晚餐食谱》

内容概要

为了帮助大家吃好晚餐，我们特别推出了《我家的营养晚餐食谱》，为大家精选了蔬菜、瓜果、禽畜
、水产、豆制品、菌菇等六大类250多道晚餐食谱，而且这些食谱食材易得、制作简单、营养丰富。愿
这里的营养晚餐能够陪伴您度过每一个美妙的夜晚！
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章节摘录

版权页：   插图：   Part 4 水产类 水产中以鱼类居多，地球上鱼类约2万4干种，鱼类终生生活在海水或
淡水中，是人们长期以来一直食用的美味佳肴，其中含有丰富的营养素，蛋白质含量一般为15%
～25%，易于消化吸收，其营养价值与畜肉、禽肉相似。 草鱼的俗称有：鲩、油鲩、草鲩、白鲩、草
鱼、草根、混子、黑青鱼等。一般喜居于水的中下层和近岸多水草区域。性活泼，游泳迅速，常成群
觅食。为典型的草食性鱼类。草鱼肉性味甘、温、无毒，有暖胃和中之功效，广东民间用以与油条、
蛋、胡椒粉同蒸，可益眼明目。 鲫鱼属鲤形目、鲤科、鲫属，是一种主要以植物为食的杂食性鱼，喜
群集而行，择食而居。鲫鱼肉质细嫩，肉味甜美，营养价值很高，每百克肉含蛋白质13克、脂肪11克
，并含有大量的钙、磷、铁等矿物质。鲫鱼药用价值极高，其性味甘、平、温，入胃、肾，具有和中
补虚、除湿利水、补虚赢、温胃进食、补中生气之功效。 鲈鱼又称花鲈、寨花、鲈板、四肋鱼等，俗
称鲈鲛。鲈鱼肉质白嫩、清香，没有腥味，肉为蒜瓣形，最宜清蒸、红烧或炖汤。尤其是秋末冬初，
成熟的鲈鱼特别肥美，鱼体内积累的营养物质也最丰富，所以是吃鱼的最好时令。 虾的营养价值极高
，能增强人体的免疫力和性功能，补肾壮阳，抗早衰。常吃鲜虾，温酒送服，可医治肾虚阳痿、畏寒
、体倦、腰膝酸痛等病症。虾皮有镇静作用，常用来治疗神经衰弱、植物神经功能紊乱诸症。海虾是
可以为大脑提供营养的美味食品。海虾中含有三种重要的脂肪酸，能使人长时间保持精力集中。 蟹种
类可达500余种，螃蟹含有丰富的蛋白质、微量元素等营养，对身体有很好的滋补作用。近年来研究发
现，螃蟹还有抗结核作用，吃蟹对结核病的康复大有裨益。一般认为，药用以淡水蟹为好，海水蟹只
可供食用。 豆腐鲫鱼汤 （原料）鲫鱼400克，豆腐400克 （调料）料酒15毫升，葱3克，姜1.5克，盐2克
， 味精2克，水淀粉、食用油各适量 做法： 1.将豆腐切成5毫米厚的薄片，用盐水腌渍5分钟，捞出沥
水；葱洗净，切花，姜去皮，切片。 2.鲫鱼去鳞和内脏，抹上料酒，用盐腌渍10分钟。 3.锅内放食用
油烧热，爆香姜片，将鱼两面煎黄。 4.加适量清水，小火煲25分钟，再投入豆腐片，加盐调味，用水
淀粉勾薄芡，撒上葱花即可。
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编辑推荐

《我家的营养晚餐食谱》根据晚餐所需的饮食特点为您精选了禽肉、畜肉、水产、豆制品等各式精致
菜肴，图文并茂，易懂好学，有菜有汤有主食，既科学又实用，搭配科学，款式多变，非常符合晚餐
要少吃而不失营养均衡的要求，是您的首选读物！
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