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内容概要

本书全部菜式均贯穿了《天天饮食》所倡导的“吃出文化、吃出营养、吃出健康”的宗旨，以味为核
心，以养为目地，以健康为标准。
均体现低盐、低脂、低糖、低温油原则，烹饪方法以急火快炒为主，以蒸、煮、焖、炖为主，少焯水
，少过油，尽量采用少损失菜式营养成分的烹调方法，也体现了烹调方法的民众化。
贯穿味型的理念是以清淡为主，以原汁原味为主；色泽上，以本色鲜嫩为主，不用色素和添加剂；菜
式不仅体现色香味形，更着重营养素之间的搭配，更多使食用者易于消化吸收。
    从选料上体现了经济实惠，易于加工，普遍家庭都能接受。
编者的主导思想是把各地有代表性的菜式介绍推荐给大家，以供选择食用。
    在本书的最后，编者综合多方面的因素，根据不同季节、不同人群的饮食营养需求，推荐了12类菜
谱索引，以方便读者选择、使用。
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