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内容概要

本书具有四大特点：第一是新，采用新原料、新调料，自己调配新颖的调味汁，或是对传统原料进行
重新搭配，作者独门创新家常菜品，将给你带来全新的口感和口味；第二是养，本书菜肴力求突出健
康饮食的理念，讲究原料搭配合理，重视饮食宜忌。
每款菜肴或原料都注明食养和食疗功效，寓健康于一日三餐之中。
第三是全，本书共有六大类，饮品、点心、冷菜、热菜、煲菜、汤菜。
原料在菜场或超市都易采购。
菜式丰富，既可一般家庭用餐，又可举行家宴，招待亲朋好友。
第四是实，即实用。
本书菜肴所用原料、调味料在菜场或者超市均可买到，创新的调味汁按照菜谱可以自己配制，所有的
菜肴利用普通家庭炊具即可烹制。
    本书给以读者在家常菜烹饪方面一个全新的创意思路，读者可以得到启发，举一反三，创新出更多
更鲜美的家常菜来。
同时，本书作者和广大读者一起倡导健康饮食的观念，只有吃得正确，才能吃得健康。
更重要的是，改变家庭烹饪是烦恼的家务之传统观念，提倡自己动手，增添生活情趣，美味家肴，增
添家庭乐趣。
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作者简介

徐德夫，大学文化。
曾任机电局驻上海期货交易所首任副经理，现任上海同济留学事务所部门主任。
业余时间爱好研究饮食文化，食品营养和烹饪，并在报章杂志上经常发表创新家常菜谱。
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