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内容概要

　　一册在手，营养美味早餐轻松搞定！
掀起早餐革命，让你不再为早餐发愁！
营养美食，美味可口；合理搭配，中西结合；简单易学，全面实用。
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作者简介

　　陈芳，女，1975年生，高级营养师。
早年从事生物物理学研究，现在专注于饮食文化的研究及烹饪教学工作，培养出了一批优秀烹饪人才
，并独创设计了数百例风味不同的菜肴及面点，出版了多部图书，深受大家的喜欢！
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章节摘录

版权页：插图：我国唐代名医孙思邈说：“春日宜省酸，增甘，以养脾气。
”意思是当春天来临之时，人们要少吃点酸味的食品，多吃些甜味的食物，这样做的好处是能补益人
体脾胃之气。
因此，人们在春季要少吃些酸味的食物，以防肝气过于旺盛。
而甜味的食物入脾，能补益脾气，故可多吃一点，如大枣、山药、锅巴等。
由冬季的膏厚厚味转变为清温平淡，饮食宜温热，忌生冷。
在动物食品上，应少吃肥肉等高脂肪食物，因为油腻的食物食用后容易产生饱腹感，人体也会产生疲
劳现象。
胃寒的人可以经常吃点姜，以驱寒暖胃。
有哮喘的人，可服点生姜蜂蜜水，以润燥镇喘。
有慢性气管炎的人，应禁食或少食辛辣食物。
其他人也不宜多吃辛温大热的刺激性食物，以免助火伤身。
饮水可增加循环血容量，有利于养肝和代谢废物的排泄，可降低毒物对肝的损害。
此外，补水还有利于腺体分泌，尤其是胆汁等消化液的分泌。
春季饮香气浓郁的花茶，可有助于散发冬天积在体内的寒邪，促进人体阳气生发，郁滞疏散。
而适量饮茶，还可提神解困，但春季不宜贪食冷饮。
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媒体关注与评论

这本书真没有白买，已经照着上面做了好几顿了。
孩子挺喜欢吃。
关键是书里把每餐都搭配好，让人不用再费脑子了，适合懒人。
　　——小懒虫这本书让我眼前一亮，只要头一天作好准备，巧妙搭配市售主食、包子、糕点以及半
成品，早晨统筹好时间，完全可以在15-20分钟内为一家三口提供营养丰富的早餐，让每一天从充满温
情、爱意的早餐开始。
　　——新婚燕子书的内容很实用。
首先，菜品很容易做，材料是每个家庭都能准备的：其次，书中提示了准备的时间和步骤，保证了制
作的时间：最后，每天的菜品搭配很丰富，一菜一主食一汤一水果，而且分析了营养价值。
我试着做了一两天，效果不错，孩子很爱吃，我也很有成就感。
　　——刘老师书真的很实用，中西餐都有，每天的早餐都搭配得很有创意，又好看又好吃，再也不
用每天吃单调的牛奶鸡蛋、油条豆浆了，从现在开始提高生活品质。
　　——拉拉
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编辑推荐

《营养早餐大全》是由黑龙江科学技术出版社出版的。
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