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内容概要

　　人们从60岁开始步入老年阶段，随着年龄的增长，人体各个系统的功能会有所下降。
事实证明，科学合理饮食是老年人延缓衰老、健康长寿的重要因素，而饮食得当、营养搭配合理是健
康饮食的关键。
　　笔者根据老年人的饮食特点，并结合多年烹饪经验，选取多道适合老年人食用的菜品以及冷拼和
面点，以此作为老年人健康饮食参考。
　　鲁菜作为我国四大菜系之一，在国内外均有较高声誉，历史悠久、影响广泛。
齐鲁之邦，文化底蕴深厚，同时，也是名厨辈出的美食宝地，具有影响力的美味佳肴不胜枚举。
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作者简介

张仁庆，汉族，1955年3月出生于山东烟台。
经济法学硕士。
现任北京中国食文化中心主任、国家级中式烹调评委、中国食文化丛书主编。
多年致力于中国食文化的研究和烹饪教学工作。
先后编辑出版了《实用科技信息汇编》《中国名菜30例续编》《家庭烹饪》《调味与拌馅》《中国迷
宗菜》《调味宝典》《中国名菜荟萃》《烟台家常菜谱》《中国名师菜典》等食文化的图书100余种，
并策划录制了《中国冷拼》《西点精粹》《鲁菜精选》《鸡尾酒的调制》《宫廷御膳》等20多部VCD
和电视教学片。
孙汉文，1945年9月生，山东省广饶县人，特一级厨师，高级烹调技师，中国烹饪协会会员，《中国食
文化》丛书编委。
1964年从事餐饮工作，现广饶宾馆工作。
近年来认真研究烹饪理论，取得可喜的成绩，先后在《中国食品》《东方美食》《鲁菜研究》等杂志
上发表过多篇文章及相应菜肴制作，与张仁庆先生一起整理出版了《中国典故名菜百例》（一至四卷
）和《百花大虾》，近期又出版了《美味大虾》和《名菜传奇》等图书。
辛勤的耕耘获得了丰硕的成果，2004年1月被山东省烹饪协会授予“中国鲁菜烹饪大师”的光荣称号。
2004年4月在全国第三届“奇山杯”全国名厨交流比赛研讨会活动中被评为“最佳金厨奖”。
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章节摘录

2.拔糖丝时，火候要准，不宜过火，否则糖丝变红，要求糖丝洁白。
3.炸制时，火候要掌握好，以免脱糊或炸煳。
4.烹制时，动作要快，尽量两人操作，一人炸草莓，一人化糖。
（六）营养保健指导草莓中所含的胡萝卜素是合成维生素A的重要物质，具有明目养肝的作用，它对
肠道和贫血均有一定的滋补调理作用。
草莓除了可以预防坏血病外，对防止动脉硬化、冠心病也有较好的功效。
草莓是酸含量丰富的植物，在体内可吸附和阻止致癌化学物质的吸收，具有防癌作用。
祖国医学认为，草莓性凉味酸，具有润肺生津、清热凉血、健脾解酒等功效。
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后记

为老年人服务，为老年人提供健康科学的饮食方法，量身订做老年人喜欢的菜谱，是我们早已设想的
计划。
今天，在中国社会出版社的支持一下，此书终于和读者见面了，希望广大老年朋友多多提出宝贵意见
。
我们利用时间搜集资料编写了《中国食文化丛书一老年人营养菜谱》一书，有助于老年朋友结合自己
的身体状况，更合理地搭配膳食。
本书实用性强，也可供广大厨师和家庭主妇阅读及参考。
此书得到了以下几位大师的大力支持和提供了菜肴制作方法，在此一并感谢！
任荫文——中国鲁菜烹饪名师、高级烹调技师、特一级烹调师李全——中国鲁菜烹饪大师、聚丰大酒
店行政总厨王士泉——特二级厨师、大王宾馆餐饮总监王士兵——特二级厨师、大王宾馆行政总厨段
飞——特一级厨师、福满楼大酒店行政总厨张彬——高级烹调面点技师李乃超——特二级烹调师我们
在饮食与文化间探索，研究人类的第一需求——吃的学问！
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编辑推荐

笔者根据老年人的饮食特点，并结合多年烹饪经验，选取了多道适合老年人食用的菜品以及冷拼和面
点，以此作为老年人健康饮食参考。
《老年人营养菜谱》有助于老年朋友结合自己的身体状况，更合理地搭配膳食。
《老年人营养菜谱》实用性强，也可供广大厨师和家庭主妇阅读及参考。
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