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内容概要

　　本丛书根据中老年的特点，介绍了骨质疏松、老年痴呆、前列腺、减脂、便秘等5种易与中老年
人“亲密接触”的病症的饮食调养方法。
书中还介绍了中老年人饮食营养保健原则和方法等知识，内容丰富、科学实用，通俗易懂，是中老年
朋友的必备读物，也可供营养保健师和医务人员参考。
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作者简介

　　广东犀文图书有限公司，是一家以出品“生活·经济”类图书为主业，集创意、编撰制作和销售
于一体的成长型文化企业。
公司成立于2003年9月，90%员工为大专以上学历，核心团队皆为业界资深出版人和卓越设计师。
公司成立7年来，已与国内外数十家出版机构建立了深度合作的关系，年出品图书500余种，年版权交
易166余种。

　　犀文出品的图书主要为烹饪菜谱、小手工艺、美容美发、养生、家装家饰家居类。
犀文图书以其选题的实用性、体例的科学性、内容的丰富性，一流的装帧设计和版式设计已在生活经
济图书领域颇有影响。
犀文图书策划制作的图市场，设计水准上乘，在出版业界中独树一帜，品牌已见雏形。

　　犀文图书根植于厚重的华夏文化，置身于现代图书市场文化产业之林，志存高远，弘思远益。
犀文图书以传播知识，实用民生为己任，实行现代企业制度，严格管理，高效经营，凭借犀文人强烈
的前瞻意识和敏锐深刻的洞察力，以及同舟共济的团队精神和卓著专业品质，犀文图书开拓前进，定
会在中国文化产业发展大局中占有一席之地。
正如犀文铭所言：用志坚则无事不达，用心诚则无事不至。
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章节摘录

版权页：   插图：    清烩鲈鱼片 原料：鲈鱼1条，马蹄100克，黑木耳、韭黄各30克，鸡蛋清2个，料
酒15毫升，盐3克，水淀粉15克，葱10克。
姜5克，香油15毫升，油50毫升。
 鲈鱼杀好洗净，取肉，骨煲汤备用；韭黄切段，黑木耳切小片。
马蹄切片；姜、葱切末。
 将鱼肉切成片，加料酒、盐、鸡蛋清、水淀粉拌匀上浆。
锅内放油烧热，放入鱼片划油，至鱼片呈乳白色时倒出沥油。
 原锅仍置火上，留底油，放入葱、姜末煸香，再放入韭黄段及其它原料煸炒，加入鲈鱼骨浓汤，加料
酒、盐煮沸。
倒入鱼片，用水淀粉勾芡，淋人香油即成。
 清蒸武昌鱼 原料：武昌鱼1条，熟火腿25克，香菇50克，食用油75毫升，鸡汤150毫升，盐20克，料
酒10毫升，胡椒粉1克，葱、姜各8克。
 制作过程 1.将鱼去鳃、鳞，剖腹去内脏，洗净，在鱼身两面切花刀，撒上盐，盛入盘中。
香菇和熟火腿切成薄片，互相间隔着摆在鱼上面，加葱结、姜块和料酒。
 2.锅置大火上，下清水煮沸，将整条鱼连盘上笼蒸，蒸至鱼眼突出，肉已松软，约15分钟出笼，拣去
姜块、葱结。
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编辑推荐

《骨质疏松健康调养食谱》包括咖喱牛肉细粉、白切猪脚、豆酱焖牛腩等有防治骨质疏松效果的食谱
。
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