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内容概要

　　随着社会的进步，生活水平的不断提高，人们的饮食观正发生着巨大变化；昔日温饱型食观正逐
步被营养保健、延年益寿、强身健体的小康型食观所取代。
滋养、保健、防病、治病已不仅仅依赖于求医问药。
“药食同源”已被越来越多的人所接受，并不断地被充实和丰富。
返璞归真，回归自然，世界性的“绿色工程”方兴未艾，人们越来越崇尚贴近自然的保健方式。
　　蔬菜是最佳天然养生食品。
《黄帝内经·素问》提出了“药以祛之，食以随之”的观点，并以“五谷为养、五果为助、五畜为益
、五菜为充”，阐明了蔬菜与健康的关系。
许多蔬菜、瓜果还具有特殊的药物功效，在调节人体机能、增强免疫力和防病治病等方面，有着独特
的疗效。
本书紧跟潮流、服务大众，编者查阅了许多权威资料，走访了一些营养专家和名师高厨，力求使该书
内容丰富、理论权威、科学实用、操作可行。
相信打开此书，一定能让您在阅读中受益，在受益中健康。
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作者简介

张继华，江苏省南通市人，毕业于扬州大学商学院中国烹饪系，大学学历。
现任南通市旅游职业高级中学烹饪专业教师、中国烹饪协会会员、江苏省烹饪协会会员、江苏省烹饪
协会培训基地特邀顾问、新淮扬酒店管理有限公司餐饮总监、《江南美食》杂志编委、《东方美食》
杂志社兼职记者、《华夏烹饪》杂志社通讯员、《百味丛书》编委、国家特一级烹调师、高级烹饪技
师、国家职业技能鉴定考评员、国家职业技能竞赛裁判员、餐饮业国家级评委、江苏烹饪名师、淮扬
菜烹饪名师、第五届全国烹饪技术比赛（西安赛区）评委；新派江海菜研发中心负责人。
 从事烹饪教学和科研二十余年，悉心传授烹饪技艺，培养了大批学生，荣获南通市职教“骨干教师”
，学校“教学能手”，南通市首批客座教师，南通大学兼职副教授，其研制的“百花文蛤球”、“荪
花鱼面”、“农家乐”、“红汤鱼头”等菜肴，在世界华人烹饪比赛、中国淡水鱼烹饪比赛、第四届
全国烹饪技术比赛中分别获得金、银、铜。
     在中国烹饪理论研究上发大胆探索，硕果累累，先后有数十篇论文在国家级、省级、市级刊物上发
表，其中《改革烹饪教学，培养新型厨师》，《分层施教、统筹兼顾、提高教学效率》在“全国优秀
职教文章”评选获奖。
参加编了中国大菜系《功菜》、《百味丛书》，以及《揭开火暴酒楼赚钱的秘密》、《江南美食》等
书籍，参加杂志的编写工作，并任编委，主编了《新派江海河鲜菜100味》、《新派鱼头菜肴100味》
、《家庭快手小炒》等书。
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编辑推荐
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