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前言

俗语有云，“民以食为天”。
饮食在中国人日常生活中占据的重要地位由此可见一斑。
现今，随着物质水平的提高，人们的菜篮子也日渐丰富，吃已不仅是为了果腹，地域和季节也已经不
能阻碍人们享受美食的愿望。
冰箱里，来自瑞士的奶酪放在产自烟台的苹果旁边；冬天的餐桌上，热气腾腾的羊肉炉旁摆着的是红
彤彤的沙瓤大西瓜，享受美食俨然已成为人们美好生活中不可缺失的一环。
可是，食物匮乏的记忆刚刚远去，新的烦恼又不期而至：怎么总是青椒炒肉丝？
排骨除了红烧、糖醋，换个花样行不行？
意大利面不拌肉酱、番茄酱，还可以怎么吃？
没关系，不用着急，我们这套“国民健康素养大全集”菜谱系列一出手，保管您的这些烦恼一扫而光
。
“国民健康素养大全集”菜谱系列经由一年多的精心策划和创作，在众多美食营养专家和烹饪顾问的
指导下成功面世。
编撰期间，编委会不但根据营养专家的要求不断改进烹饪方式，以保留菜品更多的营养，还根据烹饪
顾问的指导不断调整制作步骤，使菜色香味俱全，且营养丰富。
专家、顾问和编辑们的共同努力，使这套菜谱既具有权威性，又具有可操作性，适用于各阶层读者。
“国民健康素养大全集”菜谱系列包括《新版家常菜大全集》《新编小炒大全集》《汤粥大全集》《
营养素食大全集》《百变家常菜大全集》，每一本的侧重点各有不同。
《新版家常菜大全集》和《百变家常菜大全集》是综合菜谱，不论是“鱼香肉丝”这样的正宗川菜，
还是“法式奶油牛肉汤”这样的异域风味，您都可以从中找到它的详细做法。
其中《新版家常菜大全集》按菜品种类分类，一本在手，从热菜到凉菜，从主食到饭后小点一一网罗
，一桌完美的家宴可轻松搞定；《百变家常菜大全集》则侧重一材多变，每样食材都教您多种变化，
使得“老三篇”翻出“新花样”，天天都有新惊喜。
《新编小炒大全集》和《汤粥大全集》术业有专攻，《新编小炒大全集》让您可以只用“炒”这一种
烹饪手法做出千般美味；《汤粥大全集》帮您利用或简单或复杂的食材和水，烹制出美味健康的各式
汤膳粥膳，“汤汤水水保平安”。
《营养素食大全集》打破了人们“吃素就是清汤寡水、萝卜白菜”的刻板印象，提倡“吃得健康，素
食一样很美味”，告诉您如何利用纯素的材料做出不输荤菜的秘密。
“国民健康素养大全集”菜谱系列中每一道菜的原料都是很容易买到的，每道菜所用烹饪手法不过是
“炒、煎、煮、蒸、炸”等常见的操作，所用厨具也都是居家常备的锅碗瓢盆。
您还等什么，健康美味全数收录的菜谱大全集系列是您厨房必备的好伙伴。
一书在手，一定会让厨房变成您展示厨艺的舞台，让餐桌变成您家里最温馨的美味天堂！
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内容概要

　　《汤粥大全集》经过一年多的精心策划和创作，在众多美食营养专家和烹饪顾问的指导下成功面
世。
编撰期间，编者不仅根据营养专家的要求不断改进烹饪方式，以保留汤粥更多的营养，还根据烹饪顾
问的指导不断调整制作步骤，使汤粥色香味俱全，营养更加丰富。
专家、顾问和编辑的共同努力，使得《汤粥大全集》既具有权威性，又具有可操作性，是您厨房必备
的好伙伴。
书中的每道汤粥的原料都是菜市场、超市中常见的，能轻易买到；每道汤粥所用的烹饪手法都是“煮
、熬、蒸”等常见操作，简单易学；所用厨具也都是居家常备的锅碗瓤盆，随处可见⋯⋯一书在手，
健康美味全数收录，一定会让厨房变成您展示厨艺的舞台，让餐桌变成您家里最温馨的美味天堂！
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章节摘录
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编辑推荐

《汤粥大全集》：国民健康素养大全集1800余道浓香粥膳汤膳益生益寿汤汤水水保平安 懒人也能做好
吃又易学
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