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内容概要

　　饮食乃健康之本，合理摄取食物的营养，可以增进健康，强健体魄。
对于生活快节奏、高强度，高效率的现代人来说，要提高机体免疫力，平衡饮食尤为重要，孙思邈曾
经说过：“安身之本，必资于食，不知食宜者不足以存生也。
”面对众多的食物，我们如何科学地选择适合自己的呢？
为了便于读者认识、了解、利用身边的食物，通过科学的配餐、合理的烹调，均衡地摄取营养，我们
编著出版了食材养生的六本书。
这几本书集现代养生学、营养学、烹饪学、中医学于一体，内容丰富，有实际操作方法、原料和配方
，有营养分析，提示及禁忌，选料方便，制作简单，使读者读得懂，学得会，用得上。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<蛋品养生>>

作者简介

　　王其胜，饮店管理，大专，现任解放军总后勤部金玖大厦行政总厨，技术总监，高级烹饪技师，
北京烹饪大师，中国药膳大师，国际烹饪大师，餐饮业国家级评委，国家职业技能竞赛裁判员，国际
烹饪联合会国际评委，国际烹饪联合会副秘书长，劳动部营养讲师。
 中国药膳研究会、药膳技术制作委员会专业委员，中国首都营养美学食学会理事，国粹养生美食研究
室主任，中央国家机关烹饪协理事，北京应用技术大学饭店旅游烹饪学院客座教授。
多年来从事营养菜品的开发与研究，烹制的菜品曾在各类烹饪大赛上荣获金奖，并多次被评为中国药
膳名菜和北京名菜名点。
 　　在工作之余撰文介绍中国的饮食文化，有二百余幅自己制作并拍摄的作品在《中国烹饪》等专业
杂志上发表，与中央电视台合作拍摄《养生健康美食》，与《天天饮食》合作出版了《四季食谱》和
《天天饮食食谱》，其他著作有《补肾食谱》、《美味大虾30例》、《中华本草养生美食丛书》（6种
）等。
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章节摘录

书摘泡椒炒鸡蛋原料：    鸡蛋200克，泡辣椒25克。
调料：    盐、葱花、色拉油各适量。
做法：    1.鸡蛋打散，加盐拌匀；泡椒剁碎，泡除过多的盐分。
    2.油热炒香泡椒，放入鸡蛋炒熟，放入葱花炒匀即可。
营养分析：    鸡蛋含有蛋白质、脂肪、矿物质、维生素等营养素，具有滋阴润燥、健脾理气、补血通
络的作用，与泡椒同食，可开胃消食、通络导滞。
提示及禁忌：    鸡蛋不宜与豆浆、甲鱼同食。
P6插图
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编辑推荐

　　饮食乃健康之本，合理摄取食物的营养，可以增进健康，强健体魄。
对于生活快节奏、高强度，高效率的现代人来说，要提高机体免疫力，平衡饮食尤为重要，孙思邈曾
经说过：“安身之本，必资于食，不知食宜者不足以存生也。
”面对众多的食物，我们如何科学地选择适合自己的呢？
为了便于读者认识、了解、利用身边的食物，通过科学的配餐、合理的烹调，均衡地摄取营养，我们
编著出版了食材养生的六本书。
这几本书集现代养生学、营养学、烹饪学、中医学于一体，内容丰富，有实际操作方法、原料和配方
，有营养分析，提示及禁忌，选料方便，制作简单，使读者读得懂，学得会，用得上。
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