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章　第　1 食品の基本、それは「水」です。
 1 -1  料理のキホンは水です！ ･･･････････････････････････････････････････････････････････ 10
  ─「水」が食品の味・品質を左右する
 1 -2  小麦粉や砂糖は水に溶ける？ ･･･････････････････････････････････････････････････ 16
  ─「融ける」と「溶ける」は違う
 1 -3  酸性食品、塩基性食品って？ ･･･････････････････････････････････････････････････ 19
   ─水の種類・性質を調べてみよう

 肉類はタンパク質の宝庫だ！
2 -1  牛肉を徹底的に知ってみよう ･･･････････････････････････････････････････････････ 26
    ─どんな部位が食べられているのか？
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    ─赤豚、黒豚、無菌豚、SPF 豚？�使われる部位は？
2 -3  その他の哺乳類の肉 ･･････････････････････････････････････････････････････････････････ 35
    ─羊、馬、鹿、イノシシ、クジラ、……
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    ─低カロリー、低脂肪で人気の「健康肉」
2 -5  肉類の栄養価を比較すると ･･･････････････････････････････････････････････････････ 41
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2 -7  食肉の熱変性とは？ ･･････････････････････････････････････････････････････････････････ 49
    ─温度変化で変わる肉の特性をうまく利用する
2 -8  食肉製品を調べてみる ･･････････････････････････････････････････････････････････････ 53
    ─ソーセージとハムの違いはなにか？

 魚介類は高タンパク、低カロリー、低脂肪の健康食材
3 -1  魚類の種類と特徴を知ろう！ ･･･････････････････････････････････････････････････ 56
    ─サケの身はホントは「白」だった？
3 -2  貝にはどんな種類と特徴がある？ ････････････････････････････････････････････ 61
    ─貝の旨味は「お酒」と同じコハク酸
3 -3  甲殻類の食材としての特徴は？ ･･･････････････････････････････････････････････ 64
    ─キチン質で免疫力を高め、自然治癒力を強化する
3 -4  美容強壮にスッポン？ ･･････････････････････････････････････････････････････････････ 66
    ─コラーゲンが豊富で生き血も飲む？
3 -5  魚介類の栄養価は？ ･･････････････････････････････････････････････････････････････････ 67
    ─サカナは高タンパク・低カロリーの健康食品
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    ─バイキンには２種類あることを知っておこう

 油脂が健全な体をつくっている！
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4 -3  油脂の栄養価は？ ･･････････････････････････････････････････････････････････････････････ 92
    ─コレステロールの小さな植物性油脂
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    ─天ぷらの引火点・発火点の知識

 穀物で知る「炭水化物」の世界
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  ─「種の壁」を超えて欲しいものを手に入れる技術
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