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前言

自古以来，人人都希望拥有健康的身体，以预防和抵御病痛的侵袭，达到健康长寿的目的。
而影响人们身体健康的因素有很多，其中最为重要的就是与我们日常生活密不可分的饮食了。
科学正确的饮食观念首先需要从认识食材、了解食材开始，知道食材中的各种营养素对人体有什么影
响，进而运用到我们日常生活中。
我们的祖先对食材的营养及保健功效早有认识，在著名的古籍《黄帝内经》中就有“五谷为养，五果
为助，五畜为益，五菜为充，气味合则服之，以补精益气”的论述，就是说谷物主食与水果、肉类、
蔬菜等合理搭配，才能保证营养协调平衡，达到健康养生、预防疾患的作用。
《新编家常食材烹饪宝典》一书，是吉林科学技术出版社《彩图生活悦读》系列丛书中的一部。
它从人们日常生活中常见的食材原料人手，分门别类地将采购指南、营养指南与烹饪指南融会贯通，
并以90余种家庭常用食材为基础，以原料性质为分类方式，在讲解原料营养分析、食疗功效、放心选
购、安全储存、烹调应用及烹调提示的同时，按照不同原料的特性，分别推荐6～13款不同口味、不同
技法的家庭常用菜例，将营养保健、科学膳食的理念融入其中。
全书共推荐菜例650余款，图文并茂、讲解详实、南北皆宜。
您可按需寻料、按料索菜、按菜选做，方便实用。
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内容概要

《新编家常食材烹饪宝典》是一本从健康饮食角度出发，让你轻松了解食材营养与保健等相关知识的
菜谱类图书。
本书选取了日常生活中较为常见的93种食材，分为“蔬菜食用菌”“猪牛羊肉”“禽蛋豆制品”“鱼
虾贝蟹”“米面杂粮”五个部分，在介绍食材的性味、适宜人群、营养成分、食疗功效、安全选购、
放心贮存、烹调应用及烹调提示等常识性知识的同时，按照不同原料特性，分别推荐了6～13款不同口
味、不同技法的家庭常用菜例。
本书图文并茂、讲解详实、南北皆宜、科学实用，将营养保健、科学膳食的理念融入其中，是现代快
节奏生活中人们的采购指南、烹调指南和健康指南。
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编辑推荐

《新编家常食材烹饪宝典》：集采购指南烹饪指南健康指南于一身在出版生活类图书的6年里，我们
接到了许多读者的来电及反馈，对我们的图书提出了大量宝贵的意见和建议。
为了给广大读者提供更好的精神食粮，满足读者更高的阅读需求，本着实用、实惠、超值的原则，我
们策划并推出了这套《彩图生活悦读》系列丛书。
本系列丛书内容涉及营养饮食、养生保健、孕产育儿、生活百科四大方面，共计20种。
图文并茂、讲解详细、内容充实、简单易学，可满足现代家庭生活的多种需求。
相信《彩图生活悦读》系列丛书可以全面提升您及家人的生活品质，为高质量的生活带来快捷和方便
。
我们倡导居家阅读新时尚，希望本套丛书能够引领您提高生活的品质、品味。
这将是我们最大的乐趣，也是对我们最好的奖赏。
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