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《“烹”出营养来》

前言

让营养真正走进厨房近年来，报刊上铺天盖地的食物营养信息，常常让人不知所措。说某种食物如何
好，却往往没有告知应当怎样烹调；说某种保健成分如何重要，却没说清应当如何烹调才能保存。生
吃好，还是熟吃好？凉拌好，还是榨汁好？炖煮好，还是快炒好？微波好，还是炉灶好？高压好，还
是砂锅好？减盐怎么减？少油怎样少？这些都是令很多人困惑的问题。另一方面，在下厨操作之时，
有许多相关信息指手画脚，甚至还有很多禁忌说法，弄得人们左也不是，右也不是。最糟糕的是，各
种说法支离破碎，互相矛盾，无论是结论，还是令人信服的理由，总是非常缺乏。一位朋友说，营养
方面的知识距离大众的厨房，似乎总是隔山隔水，让人有雾里看花之感。若能把它落到实处，给出实
例，普通老百姓才能方便应用。还有很多朋友问，营养好的食物不好吃，好吃的食物不营养，能不能
通过烹调技巧来解决这个问题呢？回答这些问题，正是我写作这本书的初衷。很久以来，一直在回答
读者的各种提问，也撰写了一些小文章，但直至今日，才将这些问题串联起来，撰写成书。我们中华
民族是世界上最擅长烹调的民族之一，祖先留给我们如此丰富的烹调经验、如此丰富的烹饪素材，是
其他国家所难以想象的。在富裕之后，人们过于追求口味，往往忽视了其中一些有利于健康的烹调方
法，而更多地注重如何刺激感官。一些餐馆酒楼的厨师为了吸引食客，热衷于使用大量油脂、大量高
盐调味品和刺激性调料，甚至热衷于探索一些靠食品添加剂支撑的“妙招”——肉类要加小苏打、加
亚硝酸盐来嫩化，菜要加碱保绿，粥要加碱黏稠。
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《“烹”出营养来》

内容概要

《"烹"出营养来》为“健康私房书”之一，从烹调前的处理、主食烹调、蔬果烹调、肉蛋鱼烹调、烹
调器材的选择、控油控盐、调味品的选择、食物多样化、食品储藏、旧菜翻新、四季养生等方面介绍
了营养健康的知识和操作方法，并配有实用菜谱。
《"烹"出营养来》图文并茂，适合广大关心健康的人群，尤其年轻女性阅读。
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《“烹”出营养来》

作者简介

范志红，中国农业大学食品科学与营养工程学院，营养与食品安全系副教授，食品科学博士，中国营
养学会理事，中国健康教育协会理事，卫生部、中央文明办“健康社区行”全国巡讲专家，中央国家
机关健康大讲堂讲师团专家，“奥运大讲堂”荣誉讲师，全国妇联“现代妇女大讲堂”主
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《“烹”出营养来》

书籍目录

1 烹调前处理如何留住营养
你扔掉了什么好宝贝
洗菜泡豆会损失营养吗
切菜之后营养还会蒸发
鱼肉里的营养也会跑掉
2 健康主食的烹调方法
健康吃主食的四项基本原则
煮饭煮粥的健康说法
粗粮做主食的烹调要点
健康主食2例
3 带馅食品的营养制作
带馅主食说长论短
带馅主食的健康吃法
带馅甜味小吃的健康注意
健康带馅食品2例
4 蔬果烹调的健康考虑
蔬果生吃好还是熟吃好
蔬果烹调为什么会变色
蔬菜烹调如何保证安全
蔬菜烹调方法的营养比拼
果蔬汁真能留住维生素吗
水果入菜健康吗
健康果蔬烹调2例
5 动物食品的烹调要点
越美味，越高脂
肉类炖煮的营养困惑
怎样吃鱼才有利心脏健康
鸡蛋生吃好还是熟吃好
肉食中有什么安全隐患
健康鱼肉蛋烹调2例
6 烹调器材，关乎健康
微波烹调营养流失大吗
高压烹调会把营养压掉吗
烤箱的好处和麻烦
家庭制豆浆，天天健康饮
善用烹调器材2例
7 控制油脂，留住美昧
如何选择烹调油
什么油最容易让人发胖
吃菜让人发胖的真正原因
轻松减油的8个秘招
小心奶汤里的脂肪
别让油脂在家里过期
油脂其实也怕热
减油烹调2例
8 聪明调味，快乐减盐
不妨试试无盐餐
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《“烹”出营养来》

小心甜咸调味的高盐陷阱
减盐增味的烹调秘法
常用低钠盐更健康
喝咸汤不如喝粥汤
减盐烹调2例
9 选择最健康的调味品
发酵调味品营养好
加醋调味有益健康
鸡精好还是味精好
香辛料的健康妙用
咖喱、辣椒与瘦身
烤肉调料减少致癌风险
新颖调味2例
10 轻松实现食物多样化
数一数，你的食物单调吗
食物多样化的方法
多样化饮食的四项基本原则
多样化烹调2例
11 饭菜储藏的安全要点
哪些食品应当放进冰箱
如何与剩菜和平相处
夏天带饭的安全方法
储藏汤水和豆浆的妙法
自带便当2例
12 旧品翻新的健康招数
剩饭变美食的方法
消灭节日剩菜的战术
怎样处理剩粽子
怎样吃掉剩月饼
旧品翻新2例
13 四季养生的烹调原则
四季烹调的食材考虑
四季烹调的调味考虑
四季烹调的体质考虑
增加活力的四季饮食安排
四季烹调各1例
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《“烹”出营养来》

章节摘录

插图：1　烹调前处理如何留住营养洗菜泡豆会损失营养吗淘米、洗菜、泡豆，这都是家家烹调时要
做的事情。大米不淘洗过怎能下锅呢？菜不洗干净能炒吗？豆子不泡就很难煮，打豆浆也不好喝啊！
不过，事情似乎还有另一面。淘洗、浸泡是一种习惯，但这种习惯会不会给营养素带来损失呢？米下
锅前要不要淘这一边，营养专家们认为，米应当少淘或不淘。如今超市出售的大米可不是过去那种在
路边摊晒的稻谷了，经过碾白、上光，又经过筛选和吹风，去除了其中的沙石、谷壳和糠粉，已经相
当干净了。淘米时看到的白色轻微浑浊起泡的水，主要是大米表面附着的淀粉和少量脂肪、蛋白质的
粉，对健康是无害的。起泡是大米外层可溶性蛋白质的一种特性，并不是什么“脏”的表现。那一边
，米质专家们另有一套言辞。他们说，大米要想好吃，就必须经过淘米和浸泡这两个步骤。淘米次数
要多，8～10次最理想，一边淘一边还要搅按。然后，把米放到锅里，放清水搅匀，浸泡30～40分钟，
再按下煮饭按钮。煮好之后，马上要盛出来放在透气的草编饭箩中。这样做出来的饭，色泽晶莹，颗
粒饱满而不粘连，口感柔软而有弹性，吃起来最有享受感。看起来，两方专家都有道理，那么美味和
营养该如何兼顾呢？其实，事情也不难解决。如果家人并不特别注重米饭的口感品质，那么无需反复
淘洗，对于市售优质免淘精白米来说，只要象征性地用冷水轻轻淘洗1～2次即可。别忘记，淘米水是
好东西，可以用来洗菜、浇花。如果确实因为口感需要或者心理需要，坚持要反复淘洗，那么一定要
记得，每天只吃一次这样的白米饭，其他两餐要吃维生素8族含量更高的其他主食，比如发酵的面食
，或者在大米饭、大米粥中加入糙米、粗粮、豆类等，以弥补淘米带来的维生素损失。这就叫做“堤
内损失堤外补”。只要一天当中的维生素总数充足，就不必计较淘米的问题了。
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《“烹”出营养来》

媒体关注与评论

营养是生命和健康的物质基础，营养的保留、吸收与烹调食物的方式密切相关。这本书从家庭烹调的
细节入手，新鲜有趣，简单易行，又符合科学道理，是值得一读的好书！　　——桂岚 上海《自我保
健》杂志社编辑范志红老师用生动的语言解释了日常烹调中的多个困惑：食物中的营养怎样烹调才能
保存？食物是生吃好还是熟吃好？炖煮好还是快炒好？减盐怎么减？少油怎么少？让读者在不知不觉
中得到了健康和营养的知识。　　——刘克玲 中国健康促进与教育协会常务副会长营养关系到每个人
的健康，因此有了营养学。很多人看到“学”字，就以为是深奥、枯燥的代名词，看了《“烹”出营
养来》才发现，其实营养学就在我们生活中的点点滴滴里，一点也不难懂。大家一起来分享吧！　　
——唐仪 南京某杂志社编辑疾病产生的一个重要因素是我们的无知和错误的饮食习惯。什么是正确科
学的饮食观念和习惯？又如何养成这些观念和习惯呢？范志红老师将科学知识结合自己的健康实践娓
娓道来，让你在厨房和餐桌上轻松完美地实现健康目标。　　——赵仲龙 中国健康促进与教育协会常
务理事
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《“烹”出营养来》

编辑推荐

《"烹"出营养来》是中国健康促进与教育协会推荐，告诉你1+1＞2的烹调方法。
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《“烹”出营养来》

精彩短评

1、内容很不错，但是书看起来好像在地上打过滚了，脏兮兮的，还没包装。
2、范老师的书，实用至上。
3、总体感觉缺乏条理，内容倒是不错，就是给我一种这是blog直接po上来的赶脚
4、有许多有饮食的误区在这里得到指导。做饭时可以参考，还不错。
5、书挺实用、直观，就是内容略显单薄，再就是有点贵了。
6、喜欢范老师的文章
7、很不错啦！学习中⋯⋯
8、这本书给妈妈看的，妈妈说挺实用的
9、很不错，看了以后，长了不少知识，有些东西，我们成人也很需要，最重要的是有了正确的食品
理念，不要让**食品毁了我们孩子的味蕾。
10、买给老妈看的，不错哦
11、書看起來像舊書，可能是有人用過。
12、还好吧，就是字小了点。。
13、学到很多的知识，对于我很有帮助，呵呵，做美食栏目，可以有更多的知识点给观众了！！
14、特别喜欢范老师的书，从中学到了许多有用的知识，以前的做饭方法实在是太不科学了，希望大
家都来看这本书，提高全民健康水平！
15、书看着不错，让人有看下去的欲望，内容还没看呢
16、买了好几本她的书，都非常棒！营养与美食的完美结合，教会了我很多的知识！
17、秉承了范教授的一贯风格，内容充实又科学实用，开卷既受益，超赞！推荐给热爱健康饮食的人
们！
18、不错，范老师的书基本每本都看！
19、从头到尾认真研读了范老师的书，学习了很多烹饪的小技巧，既可以最大限度保存食材的营养，
又能兼顾到口感。推荐主妇们阅读
20、内容 当然还蛮不错的 糟糕的是发的是旧书 无聊买的 所以也懒得换
21、还可以啊，可以看看。
22、描写的很细致！在看看吧！
23、给家里老人买的书，民以食为天，多在吃的东西花心思，总是比吃营养品来的好。书里的文字很
通俗，读起来不费力
24、书皮脏脏的，像被好多人翻过似的，看着不舒服，书里面挺好的。冲着范老师买的，学习学习
25、在书店看了《不懂健康，难做美丽女人》觉得很好，一口气买了4本范志红的书
26、质量挺好的，不错，正版
27、内容还是可以的，就是字有点儿小！
28、一直钟情于范老师的节目 这本书很实用 家庭主妇应该多学习。
29、文字简单，方法实用，值得一看！
30、从中学到不少知识。
31、什么豆你玩蒜你狠真是倒打一耙的，不过给妈妈买的这两本书暂时还没发现她看了之后有啥“副
作用”⋯⋯
32、还是挺好的，就是文字太多，要好细心看。卖给老妈看看
33、有重复内容
34、要吃出健康，烹饪很关键。
35、看过范老师几本关于营养学的书，都很喜欢。
这本书将营养学知识和烹饪技巧结合，没有深奥的术语和晦涩难懂的理论知识，深入浅出，通俗易懂
。对于想了解如何在烹饪保留更多营养和日常生活所需营养的人，非常合适。
36、值得，在生活中可以用上的知识！
37、快速翻完了，没有多深奥，饮食的常识普及。
38、不错的书，追请健康生活。
39、依旧是重复见到各种文章。
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《“烹”出营养来》

40、2016.11 博文集结成册，快速翻翻，温馨提示里的内容是重点。
41、。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。
42、书的字数并不少，内容也很有实用价值。
书用彩印，成本高，价格就难降，排得又密又满，影响了阅读的舒适度。
如果用普通纸单色印刷，字大点松点，就更好了。
43、挺好。要仔细看看
44、多好看的....一直关注她的微博
45、范老师的书都很好，值得购买。
只是这次包装过于简单，有些皱了。性价比高。
46、还没开始看，字有些小
47、一如既往的喜欢范志红的书
48、做了很多好多，懂了很多烹调的知识
49、好 喜欢范志红写的书
50、感觉性价比不高.....可买可不买...
51、不仅仅是食谱，更是养生
52、书很好，放在床头，每天读一点点。
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《“烹”出营养来》

精彩书评

1、范老师比较早的一本书。1.书的主旨主要是指导健康烹饪和做菜的原则，但并不只是告诉读者怎么
做，而是先说为什么，再说怎么做，这样更容易理解和记忆。比如书中说到淀粉类主食是由淀粉粒组
成的，好像一个个打包好的包裹一样整齐排列，加入水不断熬煮，包裹破解，淀粉才能分散出来，因
此粥才会绵软易消化，养胃且饱腹感强。而泡饭只是加入了水，淀粉粒未能分解，因此虽然和粥形似
，但却没有粥的保健功效。这样的例子很多，讲解深入浅出，非常好记忆。2. 对于喜爱营养学的学生
来说更是很好的辅助工具书。学习营养学需要死记硬背很多基础知识，比如各大维生素和矿物质的作
用，各大食物的营养价值等，背得快忘的也快。范老师这本书能很好的辅助学习。因为书中在讲解烹
调方法时，会先说明为何，这个为何就是简述该食物的营养价值，以及基本成分组成，语言简练又明
了，相当于复习了一遍营养基础知识，更加便于理解，也加深了记忆。3.对营养不感兴趣，只想知道
怎么做的老百姓来说，书中每个章节的tips也非常实用。范老师每个章节都有总结，简述烹饪技巧，简
洁阐述1234点该如何做，很好执行。4.符合大部分国人的饮食习惯。范老师应该是国内普及营养知识
时间较久又坚持不懈的专家之一。对国人的生活习惯及饮食特征研究较多，不会只是纸上谈兵，可操
作性很强。作为营养学的爱好者，计划读完范老师的每一本书！
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《“烹”出营养来》

章节试读

1、《“烹”出营养来》的笔记-第18页

        一般来说，加热时间越短，维生素的损失就越少。所以，煮饭的时候应该尽量缩短加热的时间，
主要是三个措施：1.煮钱用少量的水将米泡半小时左右，让米提前吸水，煮的时候熟的就快，二是在
泡过的米里面加入开水，缩短前期加热的时间，也就能把米饭煮的更快一些，三是煮好之后赶紧吃掉
，煮饭之后的保温时间越长，维生素的损失也就越大。
从煮饭的水来说，白开水比自来水好，酸性水比碱性水好。这是因为，自来水中的氯气对维生素B1有
破坏作用，烧开水时能把氯气挥发掉，白开水对维生素B1的破坏就小些。另一方面，维生素B1很怕碱
，所以在水里加一点年柠檬汁可以保护维生素。
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