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前言

营养、保健、健康是现代人饮食养生的关键词，那么如何从一日三餐中发挥食材的营养价值，提升菜
品的营养功效呢？
都说食物是最好的医药，那么到底哪种食物才是最适合自己的呢？
如何使孩子爱上餐桌、茁壮成长？
如何让女性吃出美丽容颜、焕发自信风采，如何保证准妈妈的全面营养、孕育出健康聪明的宝宝？
如何使拼搏于职场的男性吃出雄健体魄？
如何使步入晚年的老人吃出健康长寿？
别急，本书特别为您和您的家人量身订做了保健食谱，方便您按需查找。
其实只要针对需求、合理搭配膳食，大众菜就是最周到的营养来源、最安全的健康法宝。
本书主要从适合各类人群的大众菜和具有不同功效的保健菜两个方面，给予食客专业而贴心的指导。
本书的中间部分，还附赠“厨房中的保钙技巧”和“健康血压VS健康饮食”两项专题内容，着重为您
讲述烹饪中的一些有效的小窍门和注意事项，通俗易懂，便于操作；在本书的最后，我们列举了一些
常见食材的保健功效，并附有彩图，以便您能够快速地检索和最为直观地掌握科学膳食的常识，使您
更加有效地选择适合您的食材，保护健康身体。
我们相信，您通过阅读本书，一定可以轻轻松松成为自己的“保健医生”。
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内容概要

　　营养、保健、健康是现代人饮食养生的关键词，那么如何从一日三餐中发挥食材的营养价值，提
升菜品的营养功效呢？
都说食物是最好的医药，那么到底哪种食物才是最适合自己的呢？
如何使孩子爱上餐桌、茁壮成长？
如何让女性吃出美丽容颜、焕发自信风采，如何保证准妈妈的全面营养、孕育出健康聪明的宝宝？
如何使拼搏于职场的男性吃出雄健体魄？
如何使步入晚年的老人吃出健康长寿？
别急，《新编大众保健菜328例》特别为您和您的家人量身订做了保健食谱，方便您按需查找。
其实只要针对需求、合理搭配膳食，大众菜就是最周到的营养来源、最安全的健康法宝。
　　《新编大众保健菜328例》主要从适合各类人群的大众菜和具有不同功效的保健菜两个方面，给予
食客专业而贴心的指导。
《新编大众保健菜328例》的中间部分，还附赠“厨房中的保钙技巧”和“健康血压VS健康饮食”两
项专题内容，着重为您讲述烹饪中的一些有效的小窍门和注意事项，通俗易懂，便于操作；在《新编
大众保健菜328例》的最后，我们列举了一些常见食材的保健功效，并附有彩图，以便您能够快速地检
索和最为直观地掌握科学膳食的常识，使您更加有效地选择适合您的食材，保护健康身体。
 我们相信，您通过阅读《新编大众保健菜328例》，一定可以轻轻松松成为自己的“保健医生”。
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汤薯豆芥菜瘦肉汤养胃糯米粥羊肉银鱼粥莲子百合糯米粥芋头什锦肉丁饭红薯面蒸饺香炸南瓜饼护肝
蛋皮拌菜心黑芝麻拌菠菜猪肝拌黄瓜奶汁口蘑烧菜花红焖萝卜海带泡豇豆炒肉末酸辣西葫芦韭菜炒羊
肝西芹炒鸡肝金针菇炒肥牛玉菇蒸鸡鲫鱼蒸白果蘑菇烧腐竹燕麦五香饼润肺凉拌黑木耳白菜心拌海蜇
丝酸辣海蜇丝酸酪圆白菜核桃西兰花清炒芥蓝黄瓜炒冬笋南瓜焖排骨蛋香萝卜丝莲藕炒肉片冬笋炒肉
丝苹果炒牛肉片藕节黄芪猪肉汤榨菜滚肉片汤绿豆糕萝卜丝丸子百合荸荠雪梨羹健康血压VS健康饮食
养心拌菠萝土豆丁柠檬嫩牛肉鲜笋豆腐萝卜鸡丝木耳炖鸡腿丝瓜鸡心牛肉末炒芹菜冬瓜炒鸭肉宫爆对
虾虾皮炒黄瓜片养心汤豆腐紫菜鲫鱼汤五谷饭虾皮圆白菜馅饼降压凉拌莴笋芹菜拌百叶丝凉拌冬瓜胡
萝卜煮蘑菇香菇豆腐奶香玉米炒豌豆紫菜蒸茄子清炒魔芋丝苦瓜炒荸荠家常炖黄鱼清蒸黄花鱼锅熠银
鱼芦笋虾仁萝卜山楂汤海带决明汤燕麦韭菜鸡蛋饼芹菜猪肉饺子降糖爽口苦瓜蒜拌空心菜核桃仁拌莴
笋素炒油菜蒜蓉荷兰豆香菇栗子炒蚕豆芹香猪肝素鸡丝炒蚕豆咖喱鸡块枸杞炖羊肉茶香鲫鱼蚌肉苦瓜
汤双耳汤羊肉荞麦面奶香玉米饼减肥金银蛋炒白菜魔芋豆腐炖鲫鱼清蒸鲈鱼红薯菠菜汤韭菜肉丝豆芽
橙汁冬瓜条牛肉炒双丝黄瓜玉米笋四喜烤麸蒜香茄子红豆桂花汤高梁米饭果蔬炒饭Part.02 超健康的大
众菜儿童营养保健食谱八宝菠菜酱酥核桃鸡蛋松水晶桃兔肉松青椒拌菜花烩炒蔬菜叉烧肉炒蛋鲜蘑核
桃仁西芹炒肉片蘑菇瘦肉片芝麻肉丝银耳炖肉什锦猪肉菜末白萝卜炖猪排骨椒盐排骨滑溜肝丝青椒炒
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猪心仁炒猪腰红烧牛蹄筋人参煮羊肉豆浆炖羊肉羊肝焖黄鳝桂圆炖鸭豆芽炒鳝丝虾仁炒芹菜虾仁泥鳅
南瓜奶油汤木瓜鲜奶香炒猫耳朵豆沙包香菇面素馄饨汤孕产妇营养保健食谱水晶番茄芹菜拌腐竹笋焖
白菜青椒炒鸡蛋青菜炒百叶核桃烧丝瓜红烧豆腐花生卤猪蹄清蒸乌鸡清炖全鸡猴头菇炖乌骨鸡榨菜蒸
牛肉鲫鱼炖海带红枣黑豆炖鲤鱼雪菜烧黄鱼黄瓜木耳汤黄豆芽猪血汤核桃红枣兔肉汤鳝鱼猪蹄汤韭菜
鸡蛋锅贴荷包蛋面男性营养保健食谱蒜蓉烧茄子水晶肘子蒜蓉凤爪花生仁拌豆干番茄草菇韭菜炒鸡蛋
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蒸鸡红焖牛筋山药炖兔肉糯米红枣鲤鱼海参烧大肠虾皮萝卜丝双菇竹荪汤羊肉冬瓜汤紫米藕夹鸡汤馄
饨红豆包附录 常见食物的保健功能
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《新编大众保健菜328例》中平凡食物守护健康，日常营养全家共享。
做自己的营养师，搭乘健康直通车！
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