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前言

民以食为天，可见吃在我们生活中占有多么重要的地位，但如果每天都重复相同的菜式，没有新的花
样，没有新的口味，那么吃起来也是非常乏味的。
一日三餐除了解决温饱问题之外，还必须提升吃的品质。
然而家有男女老少，众口难调，有的人喜爱甜食，有的人无辣不欢。
如何让每一个家庭成员都合口味，吃得愉快，吃得尽兴，吃出营养，吃出健康，《营养家常菜1388》
一书是您的最佳选择，更是您“营养生活”的幸福好帮手。
本书分为十个部分，介绍了当前非常流行的营养家常菜十种不同的口味，共计1000道菜肴的制作，并
在其中加入了300多个健康营养方面的小贴士，88套科学的营养配餐。
所选菜式都是根据现代人的饮食结构和营养需要精心调配而成，为读者精心设计的菜品不仅口味独特
，而且营养丰富、诱人食欲，非常方便快捷、简单易学。
本书聘请专业厨师专门制作，并由专业摄影师拍摄。
全书图片精美，设计精致，内容包含了家常菜四性、七色、十味的科学配餐方法及当今流行的十种最
佳口味的家常菜食方，是极具实用性、可操作性、知识性的厨房宝典，让您在满足一家老少胃口的同
时，还能掌握许多的营养知识，同时还能让读者在紧张忙碌生活的同时，可以省时省力做出美味佳肴
来，充分享受美食为生活所带来的无穷乐趣。
让您吃得好，吃得健康！
鲜爽香甜脆，酸辣成苦麻，十味营养家常菜，男女老少，众口不再难调。
大家不妨亲自动手来做一做。
用心感受每天一种新口味的不同快感。
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内容概要

《营养家常菜1388》介绍了最新的流行菜肴，这些菜都是根据现代人群的饮食结构和营养需要精心调
配而成。
由专业厨师现场制作，并由专业摄影师实况拍摄，全书图片精美，设计精致，原则性的图文和丰富的
实操实例，都传达给读者朋友一种崭新的视觉冲击和全新的科学饮食理念。
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作者简介

名师文化生活编委会，是广州名师文化出版有限公司属下的专业从事美食类图书的部门，其主要成员
由资深的美食专家和厨师组成。
曾编辑出版的《全家总动员8元美食计划丛书》、《家常大众菜营养配餐丛书》、《每天一种新口味
十味家常菜1000样》、《让孩子聪明健康的500样营养配餐
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章节摘录

插图：魔芋豆腐煲材料配制魔芋200克，豆腐300克，高汤200克，葱花10克.精盐5克，味精5克，香油30
克，花生油100克。
操作步骤1.魔芋洗净，切成块；豆腐切。
成块。
2.汤锅置火上，放入花生油烧。
至七成热。
倒入高汤、豆腐、魔芋烧沸。
3.加入葱花、精盐、味精、香油再烧沸即成。
鲫鱼鲜汤材料配制鲫鱼1条，姜5克，葱5克，淀粉25克，精盐6克，白糖3克。
花生油100克.猪油100克，红枣2枚，水发黑木耳10克。
操作步骤1.鲫鱼宰杀清洗干净，抹上一层淀粉；姜切片。
葱切段；红枣、水发黑木耳洗净。
2.锅内放油烧热，下姜煸香，放入鱼煎至两面呈金黄色时加入适量开水煮。
3.待汤烧开后，放入姜块、黑木耳、葱段和白糖、红枣煮约几分钟，调入精盐。
用文火炖10分钟即可。
杂锅猪肚豆腐材料配制豆腐300克，猪肚150克，水发海参75克，鱿鱼100克，香菇20克，火腿38克，青
豆15克，玉米笋50克。
精盐20克，味精10克，湿淀粉5克，高汤、香油各适量。
操作步骤1.将豆腐、猪肚、海参、鱿鱼、玉米笋、香菇与火腿分别洗净，切片，再用热水汆烫一下，
捞出备用。
2.高汤入锅烧热，豆腐放入锅内。
待高汤滚时，将豆腐铲出装盘。
3.汤汁留锅，放入猪肚、海参、鱿鱼、香菇、火腿、青豆、玉米笋，先用大火煮。
然后改小火炖煮10分钟，再用精盐、味精调味，湿淀粉勾芡，将香油淋在豆腐上即成。
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编辑推荐

《营养家常菜1388》：美食专家精心为您挑选1000道营养家常菜，300多个口味贴士，88套科学的营养
配餐。
名师亲手教您做不同口味的家常菜，营养健康，常伴一生！
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