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前言

让全家人都健康孩子身体发育需要均衡合理的营养，更需要父母的温暖关怀；爱人工作压力大，容易
疲劳、失眠，食欲不振，需要你的贴心呵护，老人的身子骨不再结实了，需要做儿女的倍加照顾。
本书提供的大众营养保健菜，让你全家人都能吃出营养，吃出健康。
营养保健更美味营养保健是一本万利的事，因为生命首先在于营养，而日常保健是预防营养缺乏的重
要途径。
本书经过精心挑选的营养菜和疾病预防与调理的保健菜，都是易寻的家常食材，不仅能让你在日常饮
食中防疾病于未患，更能让你体会到家常美昧带给你的健康与活力！
营养、健康一点通食材的合理搭配能提高营养素的吸收和利用率，能发挥食材的最大功效。
“营养一点通”、“健康一点通”、“贴心小提示”等为你提供生活保健方面的小窍门、小知识，让
你在日常生活中轻松掌握饮食智慧。
该吃什么全知道缺乏营养素吃什么，怎样吃；生了病吃什么，怎样吃，这是大众普遍关注的问题，也
是大众需要了解的知识。
本书中的营养保健知识和常见疾病的食疗方法，能给你一个全面的答案，也能让家人体会到你实实在
在的关爱。
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内容概要

随着生活水平的提高，人们开始关注自身的营养、健康问题。
药补不如食补，一日三餐不仅仅只是为了充饥裹腹，怎样才能吃得可口?怎样才能吃出健康?这已经成
为大家关注的焦点。
只要掌握食物特性，就能在日常饮食中既吃出健康又预防疾病。
本书帮您从花样繁多的家常菜中精选出适合您的营养好菜，有针对性地介绍几百道常吃、易做的家常
保健菜，集科学性、实用性、知识性和全面性于—体，一定能够满足您和家人的需要。
　　美食的国度拥有着各式美味佳肴，从您踏入世间的那一刻起，您就与美食签下了终生协议，享受
着来自美食的每一份馈赠。
在自家的一片小天地，就算足不出户，也同样能够享受一次次美食盛宴，为家平添几分温馨的气氛，
不仅能带给您丰富的味蕾体验，更给了精神味蕾一次精彩又刺激的奇妙之旅。
这便是美食的诱惑、美食的精神、美食的天下⋯⋯
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《专空推荐的营养保健食谱》：用心讲述吃的科学，悉心解答吃的疑惑。
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