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内容概要

　　饮食应讲究营养，要广泛摄入蔬菜、水果、禽蛋、奶类、五谷杂粮等多种食物，才能构建合理、
稳固的营养大厦。
怎样做到一餐中有荤有素，凉菜、热菜、汤汤水水和主食合理搭配呢？
参照我们的营养套餐搭配方案，一顿营养均衡、搭配合理的饭菜轻松上桌！
此外，在繁忙的现代生活中，怎样快速解决吃饭问题，怎样在周末好好犒赏一下劳累了一周的家人，
怎样在高朋满座、亲戚团聚之时快速端出营养美味？
我们根据不同的情况，安排了各种营养快餐、节日家宴等营养套餐搭配方案，并根据不同的人数，设
置不同的菜量，提供最快捷、个性化的套餐搭配建议。
　　翻开《家庭营养套餐》会给你带来一个个惊喜。
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作者简介

陈绪荣，男，汉族，1968年8月出生，湖北阳新人。
国际烹饪大师、中华御厨、中国烹饪大师、国家高级烹饪技师、国际评委、国家高级公共营养师。
现任国际餐饮协会（IFBA）首席顾问、中华名厨委员会副会长兼秘书长、中国食文化研究会副秘书长
、中国民间菜发展研究中心主任、湖北省烹饪协会北方联谊会秘书长、美食专家俱乐部主席、北京名
人美食保健协会专家顾问、电视台美食大赛专家评委、北京中国酒店管理专家团客座教授、百年荣记
饮食文化发展有限公司总经理等职。
15岁开始从事饮食文化和中国烹饪的研究工作，并多次在全国和世界烹饪大赛中荣获各类奖项，被湖
北电视台、中央电视台多次邀请现场表演，为原中央电视台《天天饮食》节目主持人刘仪伟创办的《
我爱厨房》杂志担任菜品技术顾问。
被全国各大星级宾馆邀请做全国各大菜系主办的美食节。
在《中国烹饪》《中国食品》《四川烹饪》《烹调知识》《东方美食》《餐饮世界》《好管家》《美
食与美酒》《时尚健康》《健康与生活》等品牌杂志及全国各大美食报刊上发表关于湖北菜、全国各
大菜系及饮食文化发展趋势的文章等360余篇，约3000万字。
在二十多年的厨师生涯中磨练出超出寻常的厨艺、崇高的厨德。
个人哲理：只有吃苦耐劳、不断创新才能立于不败之地；只有对烹饪事业的执着追求，兢兢业业的学
习研究再学习，才能不断研制创新、开发中国菜。
中国厨界泰山北斗，中国烹饪协会名誉会长，世界烹饪联合会名誉会长姜习先生亲笔命名“乡土菜大
王”全中国仅此一人，2003年被国际餐饮协会命名为“中华御厨”。
其代表电子出版物有：《湖北特色菜》《民间乡土菜》，出版的图书代表作品有《民间创新菜》，《
经典湖北菜系列》（5本），《百味家乡菜》，《下馆常点的100道菜》，《家宴高手》，《家常菜系
列》（6本），《流行乡土菜系列》（4本），《自制沙拉》，《湘鄂乡土菜》等一百余种书籍。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《大众家常菜》收录的菜肴经济实惠、营养科学，可以满足大众家庭的口味，此外，在色泽以及造形
上给人以美的享受。
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