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《百变水果100例》

内容概要

《百变水果100例》教你做100例营养美味的水果佳肴，书中列出了每道食物所需的材料调料以及详细
的烹饪步骤，让你成为自己的家庭营养师！还有“贴心小提示”告诉你健康饮食生活的小窍门！科学
养生，合理饮食，健康快乐每一天！
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章节摘录

　　苹果鸭梨橘子沙拉【材料】苹果、鸭梨、橘子各1个，菠萝8块，荔枝、樱桃各2个【调料】白糖1
汤匙，白兰地酒1汤匙，碎杏仁、芹菜末、鲜奶油各1茶匙l将苹果、鸭梨洗净削皮、挖核，切成厚片；
橘子一切两半；荔枝切小块；菠萝切厚片。　　2将以上原料与芹菜一起放在瓷盘内，加白糖、白兰
地酒拌匀，撒上碎杏仁，挤上奶油花，点缀樱桃即可。　　菠萝橘子猕猴桃沙拉【材料】苹果、菠萝
各1个，橘子、猕猴桃各2个，圣女果10个【调料】沙拉酱100克1将菠萝、猕猴桃分别切成l厘米和0．5
厘米的扇形片，苹果去皮切成丁，圣女果一分两半，橘子去皮。　　2准备一平盘，将每两瓣橘子对
放，摆放一圈，将半个圣女果放在两瓣橘子中间，然后由外向里依次摆上猕猴桃片、菠萝片，中间放
满苹果丁。　　3最后将沙拉调料挤在中间即可。　　贴心小提示这道沙拉造型美观，酸甜适口。　
　P77热性体质的表现常口干舌燥。　　体温较常人高，易出汗。　　怕热。　　容易紧张兴奋、烦
躁不安。　　脸上和身上容易长痘。　　汗味浓，有比较明显的体味。　　新陈代谢快，容易饿。　
　经常便秘。　　寒性体质的表现手脚冰凉，怕冷。　　脸色苍白，有贫血症状。　　经常头晕，血
压低。　　易腹泻、拉稀。不喜冷饮，喜热茶。　　常感冒，身体抵抗力差。　　二、吃水果的正确
方法一般来说，大多数水果的最佳食用时间是在饭前l小时，这时食用一道水果可以增加食欲，并且能
够最大限度地吸收水果的营养，而且水果属生食，吃生食后再进熟食，体内就不会产生白细胞增多等
反应。当然也要注意，如菠萝等有机酸含量高的水果不宜在空腹的情况下食用，以免造成胃酸分泌过
多。由于果皮的表面容易有农药或者其他残留物，任何水果在食用前都要清洗干净。水果在食用时如
果尝到有异味，应该马上吐出，以免吃到腐坏的水果引起身体不适。　　三、不能将水果当做减肥正
餐水果营养丰富且十分美味，淀粉含量又不高，因此也就成了减肥人士最青睐的食品，常有人为了减
肥每天以水果代替正餐。其实，水果所具备的减肥功效只是在正常饮食的基础上取代一部分食物，以
减少容易发胖物质的摄入，但却不能代替正常的饮食。从营养学的观点看，大部分水果含～定量的糖
类、水分、少量蛋白质、脂肪、丰富的维生素、矿物质，还有纤维素，但缺少其他一些营养成分，而
且氨基酸的种类也不齐全。由于水果中的铁含量比较低，长期以水果为正餐很容易导致贫血，引起脂
肪和钙质流失，在秋冬季节会出现体温不足、热量降低等不良症状。正常一日三餐的饮食是保证身体
健康的必要条件，从不同的食物中摄取所需要的不同营养成分是保证人体膳食营养均衡所必需的，所
以不宜为了减肥而用水果代替正餐。正确的减肥方法应该是减少饮食中肉类以及高淀粉食物的摄入，
经常运动锻炼，而水果只作为茶余饭后的点心起辅助作用。　　四、喝果汁的正确方法果汁已经成了
很多忙碌的都市人代替水果的一种选择，美味的果汁不但可以省去很多麻烦，而且同样能品味、吸收
到水果的味道和营养。但要切记，喝果汁并不能代替吃新鲜水果，因为在果汁的加工过程中，果肉被
去除，使维生素含量降低，果肉中人体所必需的植物纤维也被剔除。其次，果汁不能代替白开水，因
为果汁中大量的人工添加剂会刺激人的消化系统，过度食用会造成不良影响。果汁中的高糖含量对于
肾脏也是非常大的负担，长期食用可能会导致病变。
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编辑推荐

　　科学、专业的食物专题讲解；全面、准确的营养成分数据；营养、可口的经典菜例，步进式的图
文解说；专家编写，名厨主理；内容全面，图片靓丽，装帧精美，价格低廉。“营养百味”是一套关
心我们的饮食和健康的营养读物。
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