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前言

“养生当论食补”。
中医重视“营养”，并认为每一种食物中都含有“精微”物质——“后天之精”，即“水谷之精”。
从这一角度出发，运用食物来调养脾胃之气，是中医营养学的重要内容。
我国古代就有“以食代药”的主张，前人在这方面积累了丰富的经验。
“食养”一直是中医遵循的原则，根据食物的性味进行搭配，使其成为具有“食养”和“食疗”效果
的膳食。
我们常说的“三分治病七分养”就是这个意思。
我们正处在一个急切需要“食补”的时期！
生活节奏越来越快，工作压力越来越大，享受美味的时间越来越少，营养越来越不均衡。
为了追求速度，我们吃外卖；出现了身体不适，我们吃补品、药物，结果却是身体越来越糟糕。
现在，是我们重拾祖训的时候了，健康的营养需要从食物中获得，安全的食物出自自家的厨房，让我
们学会用自己精心烹制的食物去保证全家人的健康。
本套丛书正是基于这样的目的，从食疗保健的角度为大家提供了一套内容丰富、包罗万象的美味食谱
。
本丛书《爱家美食》共分四册：《儿童美食999例》、《营养滋补999例》、《家常菜谱999例》和《家
常靓汤999例》，是献给广大家庭的大容量、内容齐全的烹饪指导读物。
每本书都按功效细分章节，每个章节都有针对性很强、很实用的文字介绍，每道菜除具有详尽的制作
步骤之外，还在必要时细心地配上“小贴士”栏目，给你提供一些技巧性的指导或食物的营养价值介
绍。
本册《家常菜谱999例》精选999道美味菜式：做法齐全，炒、烩、炸、煮、蒸、拌等均囊括其中，让
你能根据自己的心情和时间灵活变换菜式；家常菜式，简单易做；补益全面，确保全身健康、全家健
康。
让家人在开心的氛围中轻松享受美味！
降压降脂莱、控制血糖菜为家里的病号提供安全的爱心餐点，既是预防疾病的健康美食，更是老年人
的合理食谱。
润肠舒胃莱、养肺润肺菜、保肝养肝菜、清热消暑菜针对家人常见的身体不适进行调理，让家人不怕
天气的变化、不怕季节的变化，轻松健康每一天！
丰胸美容菜、瘦身减肥菜是女性的贴心宝贝，让女人吃出美丽、吃出自信、吃出健康！
美味主食收集了具有特色的经典主食，让主食不再单调。
家庭时尚饮品将为你提供时尚的花草茶、鸡尾酒，给你的生活增添一份情调、一份时尚，让时尚和健
康同行。
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内容概要

　　《家常菜谱999例》是一本量大面全的家常菜谱。
精选999道美味菜式，做法齐全，炒、烩、炸、煮、蒸、拌等均囊括其中，足够你每天变着花样吃。
每道菜所用都是家常食材，做法简单，实用性强。
降压降脂、控制血糖、养肺、养肝、清热、减肥⋯⋯细心周到地考虑到了全家人的健康，让全家人共
享欢聚一堂的快乐！
　　美味主食收集了具有特色的经典主食，让主食不再单调，原来主食也可以做出这么多花样！
　　家庭时尚饮品将为你提供时尚的花草茶、鸡尾酒，给你的生活增添一份情调、一份时尚，让时尚
和健康同行！
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编辑推荐

《家常菜谱999例》中降压降脂菜、控制血糖菜、“三高”人群也能安心享受美味；养肺润肺菜、保肝
养肝菜、清热消暑菜，各种季节问题都轻松应对；丰胸美容菜、瘦身减肥菜、美味主食、时尚饮品⋯
⋯众口不再难调、餐桌第天都有新花样！
家常的才是最美味的！
《爱家美食》共分四册：《儿童美食999例》、《营养滋补999例》、《家常菜谱999例》和《家常靓
汤999例》，本从书是献给广大家庭的大容量、内容齐全的烹饪指导读物。
每本书都按功效细分章节，每个章节都有针对性很强、很实用的文字介绍，每道菜除具有详尽的制作
步骤之外，还在必要时细心地配上“小贴士”栏目，给你提供一些技巧性的指导或食物的营养价值介
绍。
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