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内容概要

　　这是指导广大群众选择膳食的基础和原则，为了饮食合理、健康，翻翻这本书，了解不同菜肴的
烹调方式，特别是每道菜中能量和营养素的含量多少，根据各自的需要，合理，科学地选择适合自己
的膳食及营养搭配。

　　让营养膳食的意识在你心中扎根，让食物多样、营养素平衡的膳食保障你和家人的健康！
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作者简介

杨月欣，中国疾病预防控制中心营养与食品安全所食物营养评价室主任、研究员、博士生导师。
中国营养学会常务理事、副秘书长、营养与保健食品分会主任委员。
主要研究领域：食物营养学。
近年来主持20余项国家重点科技公关项目和国际合作课题，在我国营养学界享有较高的学术地位和声
誉。
主要编写的著作有《中国食物成分表2002》《中国食物成分表2004》《营养配餐和膳食评价实用指导
》《公共营养师职业教程》等。
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　　油菜炒牛肉
　　豌豆辣牛肉
　　泡椒炒肉片
　　彩椒爆牛肉
　　芥辣芦笋炒牛肉
　　金针肥牛
　　蜀乡嫩牛柳
　　洋葱爆牛柳
　　青椒豆干炒牛肉丝
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　　番茄鸡块
　　枣栗炒鸡块
　　冬笋鸡片
　　嫩姜鸡片
　　熘鸡片
　　木瓜鸡丁
　　麻辣鸡丁
　　豌豆鸡丁
　　香辣鸡丁
　　豉汁蒸鸡丁
　　西芹鸡丁
　　五彩鸡丝
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　　柚皮炒鸡丝
　　银芽鸡丝
　　香菇炒鸡丝
　　龙珠凤肝
　　西兰花炒鸡杂
　　鸡脆骨烧豆角
　　香椿炒鸡蛋
　　牛奶蒸蛋
　　鱼香蒸蛋
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　　冬菜蒸鸭
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　　原汁白鲢
　　清蒸武昌鱼
　　侉炖黄鱼
　　热窝鱼
　　草鱼头炖豆腐
　　鲫鱼炖豆腐
　　糖醋鱼块
　　醋椒石斑鱼
　　松鼠鳜鱼
　　清蒸鲈鱼
　　滑油鱼丁
　　芽菜碎米鱼丁
　　滑熘鱼片
　　鱼片炒芦笋
　　鲶鱼片炒百合
　　香菜炒鳜鱼丝
　　清蒸鱼丸
　　时蔬草鱼丸
　　炒鳝丝
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　　西芹爆鳝丝
　　粉蒸鳝鱼
　　黄瓜鳝段
　　豉汁蒸白鳝
　　米酒炒大虾
　　葱姜炒大虾
　　番茄焖虾
　　虾球炒芥蓝
　　虾球炒苫瓜
　　虾球炒西芹百合
　　虾球炒玉米粒
　　腰果虾球
　　虾仁茄子
　　虾仁辣白菜
　　虾仁冬瓜
　　培根虾仁炒芦笋
　　豌豆炒虾仁
　　水晶虾仁
　　西兰花炒虾仁
　　翡翠虾仁
　　清炒虾仁
　　火龙果炒虾仁
　　虾仁烩甜豆
　　清蒸河蟹
　　辣酱蒸肉蟹
　　葱姜炒河蟹
　　清蒸小龙虾
　　皮皮虾爆圆白菜
　　生炒螺片
　　西芹螺片
　　豆芽海螺片
　　泡椒蒸花螺
　　芦笋炒青蛤
　　蛤肉爆茼蒿
　　辣炒毛蚶
　　姜丝煮毛蚶
　　蚬子肉小白菜炖粉丝
　　香葱拌蚬子肉
　　蛏子肉炒鸡蛋
　　香辣蛏子
　　蒜炒牡蛎
　　柠檬姜汁炒牡蛎
　　萝卜丝炖双鲜
　　老干妈鲜带子
　　小番茄炒鲜贝
　　蒜蓉粉丝蒸扇贝
　　鲜贝炒翠瓜
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　　北极贝炒芥蓝
　　北极贝炒西兰花
　　夏贝百合炒芦笋
　　辣爽三脆
　　油爆带子
　　澳带芥蓝花
　　澳带炒荷兰豆
　　海鲜西兰花
　　海鲜尖椒丁
　　海鲜全家福
　　爆鱿鱼花
　　豆干鱿鱼炒青椒
　　五彩爆鲜鱿
　　辣炒鱿鱼圈
　　洋葱炒小鱿鱼
　　双鲜墨鱼仔
　　青椒墨鱼肉丝
　　韭菜炒墨鱼
　　美极爆墨鱼
　　西芹墨鱼片
　　葱烧黄玉参
　　韭菜炒海肠
　　尖椒炒海肠
　菌豆类
　　麻婆豆腐
　　木樨豆腐
　　酸甜豆腐
　　蚝油豆腐
　　水晶豆腐
　　咸蛋黄豆腐
　　松仁豆腐
　　韭黄炒豆腐
　　青椒豆腐
　　笋尖炒豆腐
　　百合黄花烩豆腐
　　雪菜烧豆腐
　　海带烧豆腐
　　葱香豆腐
　　豆腐酿青椒
　　白菜粉丝炖豆腐
　　芹菜烧豆腐
　　雪菜炒豆腐干
　　蒜苗炒豆腐干
　　香干芹菜
　　炒豆腐干五丁
　　黄瓜炒素肉
　　韭菜炒干丝
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　　家常干丝
　　素炒豆腐丝
　　素三丁
　　翡翠千层
　　香炒腐竹
　　草菇面筋
　　三鲜鱼肚
　　香炒豆泡
　　三鲜炒豆花
　　雪莱炒黄豆
　　黄豆炖白菜
　　萝卜干炒青豆
　　玉米笋炒青豆
　　鲜蘑烩豌豆
　　雪菜炒毛豆
　　炒三鲜
　　五香蚕豆
　　菜花炒蘑菇
　　苦瓜炒三菇
　　鲜蘑炒腐竹
　　素炒五丁
　　蘑菇烧菜花
　　蘑菇炒莴笋
　　酸甜平菇
　　红烧平菇
　　菜心炒双菇
　　草菇炒口蘑
　　番茄草菇
　　酱爆草菇
　　草菇烧面筋
　　西兰花烧双菇
　　双菇扒荠菜
　　烧二冬
　　蒸三素
　　笋尖炒香菇
　　香菇油菜
　　香菇西兰花
　　冬菇白菜
　　白菜烧三菇
　　金针豆角丝
　　素炒金针菇
　　猴头菇炒菜心
　　竹荪素烩
　　滑子菇炒青豆
　　苦瓜炒木耳
　　木耳炒山药
汤粥篇
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　营养细节与食品安全知识
　菌菜汤
　　慈姑白菜汤
　　什锦小白菜汤
　　红苋菜山药汤
　　菠菜莲子汤
　　芥菜黄茄汤
　　芹菜叶粉丝汤
　　番茄竹荪汤
　　腐竹黄瓜汤
　　口蘑冬瓜汤
　　豆苗南瓜汤
　　五色调理煲
　　锅仔鸡汤烩时蔬
　　莴笋叶豆腐汤
　　豆腐笋丝蟹肉汤
　　双冬老豆腐煲
　　苦瓜香菇煲
　　香菇素三丝羹
　　口蘑芦笋汤
　　莴笋花菇汤
　　兰花蘑菇汤
　　金针黄茄羹
　　鸡汤炖臻蘑
清汤蟹味菇
鸡汤烩野菌
　肉类汤
　　四宝上汤
　　青木瓜白果猪肉煲
　　猪肉丸子汤
　　四神汤
　　冬瓜猪排汤
　　玉米淮山脊骨汤
　　莲藕猪尾煲
　　菠菜猪肝汤
　　砂锅猪肚汤
　　淮山猪心汤
　　芸豆猪腰汤
　　猪肺萝卜汤
　　豆皮猪血汤
　　双仁猪手汤
　　双耳蹄花煲
　　苦瓜牛肉汤
　　砂锅炖牛腱
　　番茄牛肉煲
　　杞淮炖牛肉
　　参须枸杞牛腩煲
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　　枸杞牛肝煲
　　当归胡萝卜炖羊肉
　　当归黄芪羊肉煲
　　沸腾羊柳煲
　　羊肉煲仔汤
　　砂锅腐竹炖羊腩
　　大枣羊腩汤
　　茯苓羊肉汤
　　南瓜兔肉汤
　　枸杞兔肉汤
　　鸡火煮干丝
　　鸡肉丸子汤
　　苦瓜鸡汤
　　小鸡粉皮蘑菇煲
　　板栗子鸡煲
　　子鸡茄子煲
　　银耳大枣煲老鸡
　　归参母鸡煲
　　薏米炖鸡
　　老姜麻油鸡
　　三珍凤翅煲
　　冬菇凤爪汤
　　木耳鸭丝汤
　　清汤鸭条
　　海带鸭肉汤
　　鞭笋水鸭汤
　　姜母鸭
　　砂锅冬瓜老鸭
　　冬瓜鸭架汤
　　芦笋鸭掌汤
　　芪枣炖鹅肉
　　羊肚菌乳鸽汤
　　当参枣莲乳鸽煲
　　大枣桂圆炖鹌鹑
　水产汤
　　丁香鱼片杞子汤
　　木瓜鲜鱼汤
　　土豆鱼汤
　　乌梅大枣鲫鱼汤
　　莲藕大枣鲫鱼煲
　　海带鲫鱼汤
　　鲢鱼丝瓜汤
　　草菇鱼丸汤
　　芹菜鱼丸汤
　　大枣排骨炖泥鳅
　　蒜香鳝鱼煲
　　莼菜甲鱼汤
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　　枸杞煲虾
　　芋结基围虾煲
　　丝瓜虾仁汤
　　青韭红白虾仁汤
　　鲜虾黄芪汤
　　砂锅百合煲花蟹
　　竹荪蟹肉煲
　　金瓜花蟹汤
　　芦蒿山药煮海参
　　海参茄子煲
　　海米三鲜汤
　甜汤
　基础粥
　咸粥
　甜粥
主食篇
　米
　米粉
　面条
　包子
　饼　
　饺子
　馄饨
点心、小吃篇
饮品篇
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《营养家常菜1288例》由著名营养专家杨月欣审定推荐。
权威推荐1000道美味营养菜，不可不知200个营养细节常识，特别关注80个食品安全知识，每种菜品8
大方面营养分析。
营养专家忠告：平衡膳食，合理营养，促进健康，预防疾病。
附赠超值常见饮食宜忌及推荐营养食材图。
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