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编辑推荐

哪些平时没注意到的行为让你的食物变成了“垃圾”？让我们把元凶“揪”出来！

内容简介

《没有垃圾食品，只有垃圾吃法》是要通过对食品的烹饪方式、加工方式、食用方式、
健康食用方式、健康烹调方式等多个方面，介绍健康食材变成垃圾食品的过程，并向读
者介绍真正正确健康的烹调方法和吃法，帮助人们把好饮食关，从而使人体更健康。
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第一章 什么是“垃圾食品”
“垃圾食品”的定义
“垃圾食品”的危害
伪装成健康食品的“垃圾食品”
有些食品其实并不太“垃圾”

第二章 食物的“垃圾”烹法
炸——菜肴营养素流失了
烤——害处数不过来
高温炒菜——“烧”出致癌物
剩菜回锅——美食变毒物
做鱼用“水煮”——不利健康
熬得太久——汤也没营养
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