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前言

饮食是人的第一需要，人不管到什么地方，也不论在什么环境下，都离不开饮食。
现代人每天都很忙。
早上，睡眼惺忪地把孩子送到学校，自己也急匆匆赶去上班。
然后是早餐、午餐外面吃，晚上通常要加班或应酬，晚餐也就顺便在外面“解决”了。
孩子也一样，早餐、午餐在学校吃，晚上有时要赶补习班或才艺班，晚饭自然是在外了。
据调查，有54.7 2％的人平均每周有1～2天在外就餐，24.5 3％的人天天在外就餐。
“太忙，没时间做”、“累了一天，懒得做饭”，这就是很多人在外就餐的主要原因。
面对这些“不得已”的苦衷，这些长期在外就餐的“外食族”该怎么吃才能既营养又健康，怎么做才
能既省钱又体面呢？
这些看似简单而又专业的问题本书将为您逐一解答。
本书共分两篇，就人们关注的怎样选饭店、怎么点菜、餐馆里有哪些“潜规则”、餐桌上有哪些礼仪
等都做了详细介绍。
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内容概要

本书共分两篇，就人们关注的怎样选饭店、怎么点菜、餐馆里有哪些“潜规则”、餐桌上有哪些礼仪
等都做了详细介绍。
此外，本书还教给您一些饭店中的饮食DIY方法，让您轻轻松松学会制作各种美食，吃出健康，吃得
营养。
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作者简介

张仁庆中国饭店高级经理人，北京奇山文化艺术交流中心董事长，中国食文化中心主任，中国人口文
化促进会会员。
国家级中式烹调评委，中国食文化丛书主编，中国饭店业名人俱乐部副秘书长。

    张仁庆先生一直致力于中国饮食文化的研究和烹饪教学工作，先后出版了《中国名
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章节摘录

插图：外出就餐时，很多孩子喜欢喝碳酸饮料，殊不知，碳酸饮料中的酸性物质会慢慢腐蚀牙齿表面
保护层，从而损害孩子的牙齿。
另外，碳酸饮料还含有二氧化碳，会刺激胃液分泌，容易造成腹胀而影响食欲。
再有，碳酸饮料中基本上都加有柠檬酸和磷酸，长期大量饮用会影响人体对钙的吸收，影响骨骼的发
育。
因此，带孩子就餐时，最好给孩子点酸奶、鲜榨果汁或蔬菜汁。
由于餐馆的饭菜中糖、盐、脂肪、钠以及淀粉含量远远超出自己家里做的饭菜，特别是某些快餐食品
，热量和脂肪含量很高，但膳食纤维含量较低，长期食用对儿童的生长发育和健康不利。
如果孩子非要吃，可选择有蔬菜的快餐品种，并限制快餐食用频率。
此外，大人经常吃的水煮鱼、麻辣火锅等油重又辛辣刺激的菜品也不适合儿童食用，特别是火锅类食
品更要防止烫伤。
可以给孩子点一些深海鱼如金枪鱼、沙丁鱼、三文鱼等做成的菜，这些深海鱼能够提供儿童大脑发育
所必需的DHA、EPA等。
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后记

随着现代人生活节奏的加快，在餐厅或快餐店进食的机会也越来越多。
尤其是经常在外就餐的上班族，一日三餐在外解决已成为家常便饭。
正因如此，我们才精心策划了这本书，旨在让大家外出就餐时吃得好，吃得巧，花得少。
虽然本书介绍了很多实用的餐饮技巧和知识，在此我还想再次提醒大家，在外就餐时应选择有营业执
照的餐馆或酒店，并留心查看餐馆或酒店的卫生状况。
不要在路边的小摊上就餐。
点菜时，应注意查看菜谱是否明码标价。
用餐时要注意分辨食品是否变质，是否有异味。
结账时注意核对账单，查看实际用餐价格是否与付款单金额相符。
同时索要并留存发票、收据、消费小票等凭证。
饮食关乎人类的健康，吃饭是人的第一需求！
我国是饮食大国，食文化是中华文明的重要组成部分。
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编辑推荐

《招招鲜吃遍天:省钱放心的外食妙招》：精打细算巧点餐 小菜单蕴含大学问 点菜有什么秘籍怎么点
餐吃不胖 餐馆中有哪些“潜规则” 餐馆饮食DIY吃的巧 吃的好 花钱少 有妙招
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