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内容概要

千年前我们的祖先就已经认识到科学饮食对于身体健康的重要性，并提出“安生之本，必资于食，不
知食宜者，不足以存生也。
”也就是说，吃是为了生存，而吃得科学、吃得合理才是身体健康的基本。
     本书根据平衡膳食、合理营养的饮食要求，遵循食物营养合理搭配的原则，选择了千余种原料易得
、深受大众喜爱的家常美食，并将简单易行的烹调技巧和经济营养的食材结合起来，是百姓居家烹调
的首选。
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作者简介

耿潇男，生活类图书资深策划人、撰稿人；北京瑞雅文化传播有限公司执行总监兼总编。
毕业于中央戏剧学院导演系。
曾参编、参演、参导过多部舞台剧、电视剧作品。
长期专情于时尚生活潮流及纸媒事业的观察研究，现致力于生活类图书的策划、撰稿。
在流行时尚，服饰美容、营养美食，运动健身、亲子孕育，建筑家居以及相关领域有着深入敏锐的观
察和独到的见解。
曾与海内外多家知名建筑设计事务所，礼仪专家、名医、名厨、营养专家、瑜伽导师，设计师、造型
师，摄影师等行业精英成功合作，为读者带来高品质的衣食住行资讯。
迷恋文字和图像，愿将美妙的生活品位转变为图书作品呈现给世人，为读者做跨媒体导游。
愿读者每一天的生活都健康，科学、有趣、幸福而优雅。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《人人爱吃的家常菜1588例》编辑推荐：感谢读者选择了优秀的生活图书，欢迎各领域专家、作家、
名医、摄影师、画师、模特和我们联系，加入我们的创作团队，共同打造更多实用、科学、精美的生
活书籍。
在生活类图书出版策划的道路上，我们-路前行，心中暗自期待您的鲜花与喝彩，当然，批驳与挑剔也
会照单全收。
与您同行，前方的路一定会越来越精彩。
感谢读者选择了，中国最具品质的生活图书，由国内顶级营养专家，专业资深的书业策划团队，精诚
为您打造，静候每一个中国家庭的翻阅，温柔贴近您的生活。
按食材分类，方便查询：依口味定型，满足众口；更有为不同人群定制的保健菜、主食、饮品，让你
无法拒绝它的诱惑。
天下美食滚滚来，风景这边独好。
美味爽口凉菜，色香味俱全的热菜，养生保健美容之滋补汤羹，千滋百味的家常主食面点，针对不同
人群的食补食疗，四季养生美食。
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