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内容概要

　　本书囊括400道必学家常开胃凉拌菜，清爽拌时蔬、开胃拌肉荤、鲜美拌水产应有尽有，拌、炝、
腌、卤、酱⋯⋯做凉菜的技巧通通收录，只有想不到，没有拌不出。
400条饮食养生知识及下厨问答，让你技高一筹，让寻常美味变得更出众，让全家吃得更健康。

本书菜品齐全，上手极快，即使是新手，只要翻开本书，也能轻松做出一手让全家人胃口大开的美味
菜肴。
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作者简介

陈志田，国际烹饪艺术大师；中华名厨；国家高级烹调技师；国家高级营养配餐师；中国饭店业金牌
大厨；亚洲蓝带白金五星级勋章。
1977年生于河北省承德市丰宁县的中医世家，学历为经济管理本科，现任北京名人美食保健协会理事
，首都保健美食学会特约理事，荣获建国60周年酒店职业经理人国际精英论坛精英新锐大奖，担任第
二届全国乡土菜大赛副秘书长、第二届搜厨国际烹饪大赛评委、中国饭店协会采购专业委员会评委，
事迹录入《中国当代名厨·大师篇》。
擅长中国古代社会官府保健菜，师承“唐朝药王”孙思邈第48代传人——孙耀祖先生，凭借多年的烹
饪经验，将中医、官府菜、融合菜三者有机结合为保健菜系，倡导“以自然之道养自然之身”的健康
理念，在我国美食界享有盛誉。
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章节摘录

版权页：   插图：    寿桃包 养生功效：增强免疫 适宜人群：老年人 原料 面粉500克，酵母、泡打粉各4
克，菠菜汁、巧克力酱、食用红色素各适量 调料 糖100克，豆沙适量 做法 ①面粉开窝，加糖、酵母、
泡打粉、清水揉匀，把面团揉光滑，分切成30克／个的剂子，擀薄后包入适量豆沙，搓成桃形。
②面团中加菠菜汁做成叶片，然后在面团中加巧克力酱做成底托，点缀寿桃，最后在面团中加入少许
食用红色素，搓成长条，在寿桃包上摆成字。
③静置15分钟后，蒸熟即可。
 东问 食用豆沙需要注意什么？
 西答 豆沙含有较多的淀粉，一次吃得过多会导致腹胀。
 上海寿桃包 养生功效：提神健脑 适宜人群：老年人 原料 面粉500克，酵母3克，泡打粉8克，食用红色
素少许 调料 糖60克。
豆沙适量 做法 ①将面粉、糖、酵母、泡打粉和适量清水，加工成膨松面团，把和好的面团揉光滑，
分切成30克／个的剂子，擀薄后包入适量的豆沙，将口收紧，收口朝下放置。
②在坯子顶部略斜的位置，用手捏出一个尖，用刮板压出纹路，形成桃形。
③静置松弛后放入蒸笼，旺火蒸10分钟左右即可。
④趁热在桃尖弹上一些红色素即成寿桃包。
 东问 豆沙的营养成分有哪些？
 西答 豆沙的主要营养成分是碳水化合物、蛋白质、膳食纤维、维生素和钾、磷、钠等矿物质。
 荷花包 养生功效：增强免疫 适宜人群：女性 原料 面粉500克，酵母3克，泡打粉8克，巧克力彩针适量
调料 砂糖100克，莲蓉适量 做法 ①将面粉开窝，加入水、砂糖、酵母、泡打粉和成面团。
②将面团搓条，下剂，擀薄，包入莲蓉馅料，用刀片切割成荷花状。
③静置片刻后放入蒸笼，大火蒸12分钟至熟，装入盘中，撒上巧克力彩针即可。
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编辑推荐

食有所依，补有所道，《面点健康吃法东问西答》是一本全民养生美食必备书，将美食与养生知识一
网打尽，让美味与健康全面同步，让养生美食制作无忧。
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