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前言

俗语说：“山珍海味千般好，不及家常日日鲜。
”所谓家常菜，就是指普通百姓家日常生活中常见、常做和常吃的菜肴。
家常菜是随家而生，随食而存，随吃而在，它所透射出的是家庭厨房的浓郁芬芳，所反映的是家庭生
活的情深意长。
家常菜是中国菜中不可或缺的组成部分，如今遍及全国各地的特色菜、本帮菜、乡土菜、风味菜、民
族菜、私房菜等等，其实都是“家常菜”的延伸。
家常菜自然、绿色、营养，既经济实惠，又美味可口。
为了满足人们不断增长的饮食需要，我们特意为您编写了《家常菜烹饪宝典》一书。
本书从实用角度出发，根据不同人群和不同症状的饮食需求，将家常菜分为两大类，有针对性地推荐
了1400余款营养均衡、适宜家庭制作的美味佳肴。
同时还介绍了不同人群、不同症状的营养原则、健康食材推荐、饮食误区等常识性知识，使您在制作
菜肴时，还能得到营养、保健等多方面的指导。
另外，本书还介绍了近百种常见食材的相关知识，如食材的放心选购与储存、食疗功效、烹调应用、
饮食宜忌等。
本书还按原料、技法索引细分菜肴，使您能轻松安排好全家人的日常饮食。
饮食健康是一种艺术也是一门学问。
《家常菜烹饪宝典》一书图文并茂、科学实用，用准确、简单、清晰的文字，精美的图片，为您解答
了有关营养、健康和饮食等方面的疑惑，让您茅塞顿开。
当您需要一位良师益友时，本书是您最好的选择。
希望《家常菜烹饪宝典》一书能成为您日常饮食的好帮手、好参谋，让您轻松享受烹饪带来的乐趣，
感受家常菜的醇美、温暖和幸福。
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内容概要

　　《家常菜烹饪宝典》从实用角度出发，根据不同人群和不同症状的饮食需求，将家常菜分为两大
类，有针对性地推荐了1400余款营养均衡、适宜家庭制作的美味佳肴。
《家常菜烹饪宝典》还介绍了不同人群、不同症状的营养原则、健康食材推荐、饮食误区等常识性知
识，使您在制作菜肴的同时，还能得到营养、保健等多方面的指导。
　　另外，《家常菜烹饪宝典》还介绍了近百种常见食材的相关知识，如食材的放心选购与储存、食
疗功效、烹调应用、饮食宜忌等。
《家常菜烹饪宝典》还按原料、技法索引细分菜肴，使您能轻松安排好全家人的日常饮食。
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作者简介

张恩来，20世纪80年代正式进入餐饮行业，在多家星级酒店如喜来登大酒店、水晶宫饭店、中华御膳
集团工作，并陆续在多家报刊杂志上发表了数十篇关于中国烹饪研究的论文。
1996年在北京成立张恩来美食工作室，对中国的传统烹调文化进行深入挖掘、整理和研究，并开始出
版关于中国烹饪方面的书籍。
2006年回到天津，成立厨艺斋工作室，继续从事中国烹调文化的研究及烹饪培训教研工作，至今已参
与和主编烹饪类图书100余种。
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⋯PART 02 家常保健菜PART 03 常见食村的应用
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章节摘录

插图：备孕期又称孕前期、围孕期等，是指夫妻双方怀孕的前期，一般为3～6个月的准备期。
备孕期不仅是心理上的准备，身体上的准备和生活习惯的准备，也是饮食方面的准备。
只要在备孕期注重膳食营养的搭配，就可以避免怀孕时的恶心、反胃等症状，若等到怀孕之后才开始
改善饮食，则效果可能会打折扣。
在备孕期，男女双方应科学调理饮食，为优孕、优生创造条件。
俗语说“母壮父肥，其胎康健。
”可见父母的健康对子女的影响。
因此只有在夫妻双方身体健康的前提下，才能考虑要个孩子。
双方在打算要孩子之前，要注意平时的饮食调配与饮食禁忌，要养成良好的生活习惯，防止过饥过饱
，防止偏食、挑食、暴饮暴食，合理安排一日三餐，饥饱适中。
此外要保持饮食平衡，做到结构合理、荤素搭配、粗细搭配，防止长期吃素。
长期食用素食会影响妇女体内性激素分泌，出现停止排卵，而且月经周期较正常间隔变短等症状，时
间长了会造成婚后不孕。
这是因为饮食中蛋白质较少，荷尔蒙分泌异常所致。
健康食材推荐牡蛎 牡蛎含有较多的优质蛋白质，而蛋白质是细胞的重要组成部分，也是生成精子的重
要原料。
牡蛎不仅可以提高精子的数量和质量，还含有促进大脑发育的DHA等营养元素，因此对于备孕期夫妻
，都是非常好的健康食材。
苹果 苹果酸甜可口，营养丰富。
有生津止渴、润肺除烦、健脾益胃、养心益气、润肠、止泻等功效。
对于备孕期的夫妻，苹果中含有的维生素C可以对心血管起到保护作用，而苹果中的胶质和微量元素
铬能保持血糖稳定，提神醒脑，预防中毒，并有缓解不良情绪的功效。
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编辑推荐

《家常菜烹饪宝典》是由吉林科学技术出版社出版的。
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