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内容概要

中华饮食文化博大精深、源远流长，在世界上享有很高的声誉。
中国人讲究吃，不仅仅是一日三餐，解渴充饥，吃在国人心中早已演变成一种文化。
每一道精美肴馔讲究的都是“色香味形意养”，色是视觉的颜色盛宴，香是嗅觉的连绵德长，味是品
尝的美味享受，形是形态的精雕细琢，意则是意境的回味隽永，最后一个“养”字，把“药食同源”
的理念点透，回归了饮食文化的根本，道出了现代饮食的精髓。
    俗话说，  “民以食为天”，饮食文化已经在人们的日常生活中得到了很大的普及和弘扬。
“吃什么”，这恐个自是大多数人需要每天面对的一个问题，选择合理而且适合自己的食材，当然很
重要，但人们对于每天所食用的食物是否属于科学合理的膳食搭配却不甚了解。
“怎么做”，很多人的饮食还在不断的重复自己从小养成的饮食习惯，殊不知食材的合理搭配和正确
的烹饪对于饮食是最重要的一个环节。
忙碌的上班族、优雅的主妇、退休闲适的老人、茁壮成长的孩子，每个人都希望能有适合自己且营养
美味的食谱，本系列书籍的出版，解决了困扰您的“吃什么”和“怎么做”的两大难题，帮助您在忙
碌的生活、学习、工作之余，轻松找到适合您相您家人、朋友的精心搭配、营养美味的菜谱。
    中国人不管是南方人也好北方人也好，爱喝粥的人很多。
宋代吴子野写了一篇《劝食白粥》：“粥后一觉，妙不可言，粥后就枕，粥在腹中，暖而宜睡，天下
第一乐事也”，赞誉粥是相当健康的饮食。
另有一首诗，是明代诗人张方贤《煮粥诗》，“莫言淡薄少滋味，淡薄之中滋味长”，实际上这是说
出了粥的那种淡而悠长淳厚的味道。
在李时珍的《本草纲目》里，人们还可以见到粥还是医家治病的良万。
粥在人们的日常饮食生活中扮演着温馨的角色，各种营养配料合理搭配的粥更是食中美味，备受欢迎
。
本书以滋补养生为151的，精选了三百余款营养丰富的家常滋补粥，图文并茂，好学易做，能充分满足
您全家的食粥口味。
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