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前言

《学做家常菜》编委会联合全国养生名家、烹饪大厨以及烹饪爱好者隆重推出《学做保健家常菜》，
书中精美菜品多出自社区的烹饪高手，他们有的是忙碌白领，有的是热爱生活、贤惠的家庭主妇，他
们的口号是：“让2l世纪的“新青年”“80后”个个上得厅堂，下得厨房。
”本书汇集以下特点：1.500道家常菜，114种食材，5大营养功效，品种齐全，做法简单，让每个人都
可以从吃开始，保持健康。
2.每种食材选择制作最简单，操作最基础的菜谱，这些菜谱搭配合理，为您推荐膳食平衡的全新菜肴
。
3.书中分别介绍每种食材相应的营养介值、食疗功效、储存方法等小常识，让读者快速掌握烹饪出营
养保健家常菜的秘方。
4.本书中介绍的每一款菜品的制作方法通俗、详细，细致的文字说明只是为了让您看得更明白，帮您
减少操作中的失误。
以上就是高手们多年烹饪经验的总结，他们将自己对生活的热情凝结在厨房的一片小天地里，他们亲
手创造出一道道美味营养的菜肴，这些色香味俱全的菜肴又被拍成色彩绚丽的图片，这些菜肴不仅得
到了家人的喜爱，也收获了千万读者的喜爱，将这些图片上传至网络，又获得万千网友的认可。
书中汇集很多好的烹饪方法，如果您也是烹饪爱好者，希望您能多提出好的建议或意见，感谢您一直
以来对我们的支持，谢谢！
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内容概要

500道家常菜，114种食材，5大营养功效，品种齐全，做法简单，让每个人都可以从吃开始，保持健康
。
每种食材选择制作最简单，操作最基础的菜谱，这些菜谱搭配合理，为您推荐膳食平衡的全新菜肴。
这些色香味俱全的菜肴又被拍成色彩绚丽的图片，这些菜肴不仅得到了家人的喜爱，也收获了千万读
者的喜爱，将这些图片上传至网络，又获得万千网友的认可。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《学做保健家常菜》：红枣杞子淮山糖水营养说明：牛肉，有补中益气、滋养脾胃、强健筋骨、化痰
息风、止渴止涎的功效。
寒冬食牛肉，有暖胃作用，为寒冬补益佳品。
茄烧牛肉营养说明：红枣，有补血的食疗功效.对有贫血症状的人会有十分理想的作用。
丝瓜肉片汤营养说明：丝瓜含的热量极低，能清热化痰，利尿排毒，更能强化身体免疫机能，是现代
人最佳的防癌食物。
双豆茶香排骨海米拌雪菜营养说明：雪菜，又名雪里蕻，是芥菜的嫩茎叶，富含多种维生素、矿物质
，对人体生长、健康有很大的帮助。
营养说明：排骨，除了有滋阴壮阳、益精补血的功效之外，还含有大量蛋白、脂肪、维生素等，可为
儿童和老年人提供丰富的钙质。
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