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内容概要

本书以近百种常见食材归类，汇集补肾壮阳、补心安神、美肤养颜、强身润脏、润肺清热、瘦身降脂
、益气理血、滋阴润燥等8大功效、500道美食，每一道菜营养搭配合理，步骤详细指导，操作简单，
轻松上手。
食材目录，功效索引可以帮助您轻松作出选择，用自己已经采购回来的食材，烹制出营养口味俱佳的
美味。
让每个家庭成员都吃得营养健康。
让家人迷恋这些拿手好菜、不给孩子挑食的理由、让父母吃得健康快乐。
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章节摘录
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编辑推荐

《学做营养家常菜》：品质不打折全彩色图片，铜版纸印刷，每页至少3道菜，字斟句酌，详细指导
。
营养不限量详解7大营养功效瘦身降脂美肤养颜，补肾壮阳，滋阴润燥，润肺清热。
强身润脏，益气理血。
全家得健康为全家提供营养配餐建议，详解每种食材对应的人群老人、孩子、男人、女人让不同体质
的家庭成员吃相对应的营养菜好吃看得见500幅精美菜式图片，一道菜、一张图，101幅优质食材示意
图，每种食材一张图。
经济又实惠500道营养美味可口家常菜，详解9大类101种常见食材营养功效及选购技巧。
好学容易做步步详解，厨房里的每一个动作、原料、调料、火候、时间细节一一提醒。
主料目录，功效索引快速查阅，有什么食材做什么菜，想怎么补就怎么补。
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