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《最营养的自制豆浆与早餐2588例》

内容概要

《百姓餐桌:最营养的自制豆浆与早餐2588例》分为豆浆与早餐、宜人豆浆、营养早餐、西式早餐4部
分。主要内容包括：经典原味豆浆；保健豆浆；食疗豆浆；不同人群宜喝豆浆等。300道营养豆浆
，288道美味早餐，2000条烹饪常识。当豆浆遇上早餐，带来更上一层的美味享受。300款功效非凡的
营养豆浆，搭配288款中式或西式早餐，美味又营养、快捷又方便。
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《最营养的自制豆浆与早餐2588例》

作者简介

陈志田
国际烹饪艺术大师、中华名厨、国家高级烹调技师、国家高级营养配餐师、中国饭店业金牌大厨、亚
洲蓝带白金五星级勋章。
擅长官府保健菜，师承“唐朝药王”孙思邈第48代传人——孙耀祖先生，凭借多年的烹饪经验，将中
医、官府菜、融合菜三者有机结合为保健菜系，倡导“以自然之道养自然之身”的健康理念，在我国
美食界享有盛誉
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书籍目录
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键指数及鉴别  缤纷豆浆的不同营养  饮用豆浆的注意事项  豆浆的养生保健功效  慎防几类早餐的营养
陷阱  不吃早餐的危害  不健康的早餐别吃了  吃营养早餐应注意什么  营养早餐的食物选择  不同的人应
如何选择早餐  豆浆与早餐东问西答⋯⋯PART2 宜人豆浆PART3 营养早餐
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章节摘录

版权页：   插图：    01面包牛奶族 营养陷阱 吃下这类早餐后，血糖上升得很快，易让人疲倦、精神不
济。面包不论咸或甜，油脂含量都不少，而且糖分太多。 怎样吃更健康 ①少吃夹馅面包，其热量、
油脂量比白面包更高。 ②想吃甜面包，不妨选择全麦吐司加果酱，要避免每天涂抹奶油、花生酱等，
否则会增加脂肪的摄入量。 02烧饼油条族 营养陷阱 这类早餐较难消化，常吃易让人发胖。 怎样吃更
健康 吃烧饼、油条这类油炸型早餐时最好搭配青菜粥，既能为人体补充蔬菜，又可以解腻。 03清粥小
菜族 营养陷阱 这类早餐缺乏蛋白质，钠含量偏高。 怎样吃更健康 ①选择五谷杂粮粥比清粥更营养。 
②吃粥时，不要只配酱菜，还可搭配一个荷包蛋或是一份瘦肉，才能补充足够的蛋白质。 04蔬菜水果
族 营养陷阱 这类早餐热量过低。将蔬果当作早餐看似“健康”，但早餐是一整天能量的来源，需要
主食来提供热量，蔬菜水果的热量过少，容易让人疲劳，而且很容易就饿了。 怎样吃更健康 ①搭配
三明治或吐司，以增加身体的能量。 ②血糖偏高的人尤其不要只以水果当早餐，因为有的水果含糖量
很高，早餐空腹食用会影响血糖水平，使血糖波动较大。 不吃早餐的危害 早餐作为晨起后的第一餐
，能补充人体前一天晚上所消耗的能量。繁忙的都市人也许会在早晨花时间来穿衣打扮或安排当天的
日程，却省不出几分钟好好地吃顿早餐。其实，每个人都应该养成每天吃早餐的好习惯，因为不吃早
餐对身体有百害而无一利。 01儿童不吃早餐的危害一 导致营养和发育不良 不吃早餐的儿童，全天能
量、蛋白质、脂肪、碳水化合物和某些营养物质，如钙、铁、维生素B。、维生素B12、维生素A、叶
酸等的摄入量均低于吃早餐的儿童。长期下去，会影响儿童的营养状况和生长发育。 影响学习能力和
成绩 不吃早餐或早餐营养质量差，血糖水平相对就低，不能及时为神经系统输送充足的能源物质，从
而影响学习能力和学习成绩。 不吃早餐容易导致精力不集中 经过一晚上的消化，前一天所吃的晚饭
已经消耗得差不多了，晨起后体内血糖指数较低，这时如果不吃早餐补充能量，就会使以葡萄糖为能
源的脑细胞活力不足，导致体内代谢降低，容易引起反应迟钝、注意力不集中等症状。
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《最营养的自制豆浆与早餐2588例》

编辑推荐

《百姓餐桌:最营养的自制豆浆与早餐2588例》不仅仅是一本豆浆书：300道功效非凡的营养早餐与288
道美味中式、西式早餐合理搭配。不仅仅是一本食谱，更包含丰富营养常识：书中2000条烹饪常识，
给你最详实的操作指导与营养点题，让你上手更快。
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《最营养的自制豆浆与早餐2588例》

精彩短评

1、是正版呢，很棒，内容也很好
2、内容很多，没时间细看
3、挺不错的一本书，好多好吃的，简单又营养
4、家里的人都喜欢喝豆浆，不过不知道原来豆浆有这么多种做法，不同的做法适合不同的人群，有
不同的功效，很实用的一本书。喜欢
5、书很好，超出预期的想象，快递也很快，非常满意！
6、内容很丰富，每一道案例都带图片，过程详细。是我买到最满意的一本餐饮书
7、里面介绍了很多，由于太懒了还未动手做！但也很喜欢。如果家里有榨汁机跟微波炉就，豆浆机
就超方便了。
8、图书的质量很好，简单实用，看着很有食欲，家里要是备有一台烤箱就好了~
9、买回来。老妈有按照书上教的去做，感觉很不错哦
10、内容丰富, 画面精美, 每种早餐看起来都那么诱人,,方法简单易操作, 很实用的书
11、和朋友一人买了一本，现在身边的朋友都爱在当当上买书了
12、好书，里面喝的和吃的都有，是一本简单易懂值得推荐的好书
13、写的很详细，内容也很丰富，学到很多生活知识，很好。
14、已经在尝试了，超级喜欢。。
15、很详细，还没做，看内容值得买。
16、最爱豆浆了，我要好好学习了
17、看着很有食欲~
18、应该还是很实用的，我家有豆浆机的，以后可以尝试了。
19、一般，如果在书店看到是肯定不会买的
20、对于研究豆浆机及实用豆浆试制有很多用处；
21、尝试了很多种豆浆，超好喝。第二次买送人。
22、很综合性的一本书,每天照着做,一年都不重复.好!
23、好多种类啊，而且一点儿也不麻烦，推荐一下！
24、里边不只写了豆浆的东西，还包括中西式面点等制作资料。个人感觉可以。在附近书店看了后，
才在当当网上买的。
25、刚买了豆浆机，正好用得上
26、内容多 一个豆浆可以做出N多种 但是都没什么技术含量 也就把配料稍微换一下 这个豆换成那个
豆 又是另外一款 只能说还行把
27、超级棒的一本书。同事看到争抢着加定
28、以后结婚了，可以做给老公吃饭
29、书的质量很好！快递太神速了！
30、非常好，很实用，书的内容和质量都很好
31、制作步骤太简单
32、粗略看了一下还不错
33、很多煮豆浆的方法都是举一反三的    买书的目的就是学习一些没有的    但是 很令人失望啊
34、我最近正在研究全家的早餐问题，真本书太棒了。菜品多，而且还介绍很多的食疗功效，强烈推
荐。
35、很好值得看看
36、内容不详细。就是告诉你什么配什么。用量功效什么的一点也不祥细
37、很好的书，就是写的不是很详细
38、介绍早餐的种类很全，步骤详细
39、这本书还是不错的，简单明了。
40、实用，简便易学，值得拥有
41、打开看了下,很好的早餐书哦
42、好学容易做，
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43、书的质量很不错，内容也很实用
44、内容还好，简单易操作。
45、里面的内容看上去很丰富。
46、可以，和图片一样
47、买了个九阳豆浆机，正愁不知道怎么合理搭配弄早餐，这本外观精致的书帮了我一个大忙，不错
48、中西早餐都有，彩图说解，内容挺丰富，有教制作过程，还有大概制作时间！有时间也可以慢慢
尝试下！挺不错，值得购买！
49、很食用的一本书 让豆浆也变的丰富多彩 还很喜欢里面的果汁
50、养生之道，药补不如食补。多喝豆浆饮品。自制的更加放心、随心、美味了。
51、帮同事买的，她已经照着做早餐了。好操作，味道也不错。实用！
52、这个商品不错，偶尔在新华书店看到，然后在当当购买，活动价还可以，得空准备去尝试弄弄
53、不错，很实用。有时间慢慢研究，浅显易懂
54、最营养的自制豆浆与早餐2588例
55、空闲时可以在家照着来做，实惠又健康，图文介绍说明，值得介绍的一本书。
56、看情况
57、书里有介绍豆浆、米糊、面点、果汁等的详细做法介绍，还有营养介绍，性价比很高，推荐购买
。
58、很不错，非常喜欢！！！
59、可不是很实用，等慢慢研究看看
60、介绍了很多营养早餐的制作方法，值得一读。
61、好多种豆浆和早餐的做法，学习！
62、被封面骗了
63、很喜欢、很实用
64、早餐的制作再详细点就好了
65、书还不错，送货也很快。
66、有些也挺简单~~不错
67、很不错哦，根据书本学了几道，很好喝，
68、每天照着做，方便。
69、图片颜色暗了点，大体还可以。
70、内容丰富，种类多，超级实用，同事看了也喜欢，也买了一本
71、内容丰富，值得一看，还可以照做。
72、有了这本书，让你从内到外散发出迷人的煮妇魅力，也决定了你在家中不可缺的领导地位。
73、以后做早餐不发愁了
74、非常全的书，只要做豆浆，这里基本上都能找到
75、很喜欢，内容很仔细，印刷的很好。
76、每次带孩子到书店看书多想找找看这本书，可是每次多很失望。于是我就到当当网搜搜看，抱着
一点希望，没想到找到了这本书，不知道这本书的内容如不如我的所愿，
77、不用每天犯愁早餐吃啥,不知吃啥时随便翻翻准能找到一款~
78、很喜欢很实用.
79、好书，霸者宝石
80、内容丰富，以后可以照做着吃了
81、简单、易学、到货快。
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