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内容概要

　　民以食为天，膳食和营养与人的生长发育、健康、疾病、衰老、死亡都有密切的关系，而食物是
生物为生存和生活必须摄入体内的营养物质。
本书将我们日常所见的各种食物进行分类介绍，分为五谷杂粮、蛋奶、蔬菜、水果、坚果、肉类、水
产、调料等八大类，每种食物的介绍均包括食物解密、营养介绍、健康功效、饮食秘诀及其营养价值
。
书中所添加的中国菜肴的美食趣闻，集趣味性、实用性和知识性于一体。
另外，书中还添加了厨房小窍门、饮食宜忌等板块，指导读者充分利用食物中的营养，对食材有更快
捷、更全面的了解。
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作者简介

　　李清，国家高级公共营养师，中国食品工业营养指导工作委员会常务理事。
多年从事营养学相关工作，拥有深厚、系统的营养与食品安全专业知识,有着深厚的理论功底。
致力于公共营养与大众膳食健康的研究，并积极从事营养知识普及和大众膳食指导工作。
主要进行营养知识培训、个人营养咨询、营养膳食指导等工作。
多年来笔耕不辍，多次参与编著营养专业读物。
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　皮蛋　
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　五大地方风味蜜饯全览
五　坚果
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　杏仁　
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　松子　
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Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<中国地道食材图录大全>>

章节摘录
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编辑推荐

《中国地道食材图录大全》介绍的食材范围广泛且实用。
书中涵盖了蔬菜、谷类、水果、坚果、乳制品、肉、蛋、海产品、调味料等9类食材。
养生保健最重要的是合理地摄取必要的营养，在满足口腹之欲的同时，取得养生保健的功效。
所谓吃出健康其基础就在于了解食物的营养成分及营养价值。
《中国地道食材图录大全》用百科全书式的铺排方法，汇集了我们日常生活涉及的所有食材，从各种
谷物、蔬菜到肉类、调味品，所有出现在我们餐桌上的食品都被囊括其中，是中国人食物的全谱系介
绍。
对每一种食物都介绍了它的营养成分、食疗价值、食用常识和恰当的吃法。
《中国地道食材图录大全》更是以八大菜系为主线，用生动朴实的语言详细介绍了中国菜肴的美食趣
闻，堪称是关于中国食品的经典之作。
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