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前言

前言：当“营养”成为流行词汇后，关于营养饮食的各种主张也迅速流行开来。
营养是机体得以存在的前提，甚至可以说是生命本身，它决定了我们的健康状况。
蛋白质、脂肪、碳水化合物、矿物质、维生素、水等各种营养素既是生命活动的能量，又是内脏、肌
肉、骨骼，甚至头发、指甲等的组成成分。
有关研究证明，在没有任何营养素（包括水）摄入的情况下，人的生命最多只能维持三天。
食物是营养的载体，是影响健康最重要的因素之一。
那么，究竟应该怎样吃才算营养健康呢？
首先，我们需要了解常见的各种食物都含有哪些营养。
只有掌握了这些基本知识，接下来才能按需调配自己和家人的饮食。
其次，我们要知道，营养饮食是个颇具个性化的问题。
由于性别、年龄、生理状态等的差异，每个人的营养需求并不相同。
例如，少年儿童处于生长发育期，要保证饮食营养摄入全面，老年人因新陈代谢逐渐减缓，就需严格
控制饮食中的脂肪摄入量，以防血脂过高。
从现代营养学和医学的角度来看，只有饮食搭配得当才能满足身体的营养需求，达到强身健体的目的
；反之，若饮食不注意，很容易出现身体不适影响健康。
所以，不同的人群应根据需要，安排适合自己的均衡的饮食方案。
为了让您了解营养饮食，我们精心编写了这套《家常营养菜王》。
本书一共6册，分别从婴幼儿营养菜、青少年营养菜、中老年营养菜、女性营养菜、男性营养菜和各
职业营养菜六方面介绍了大量人们喜爱的，易上手的营养菜谱。
相信每一位读者朋友都能从中找到最适合自己的营养方案。
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内容概要

　　《礼品装家庭必读书：家常营养菜王（套装共6册）》根据不同人群的饮食营养需求，分为婴幼
儿、青少年、中老年、女性和不同职业者五大篇章，内容涵盖冷拼热炒、主食汤羹、点心小吃等千余
道百姓们喜爱的各式菜点，并配有详细的操作说明和精美的成品图片，是全家人补充营养、预防疾病
的必备宝典。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<家常营养菜王（全六册）>>

作者简介

《礼品书家庭必读书》编委会由几十位出版社资深编辑及策划人组成，是一支庞大而经验丰富的团队
。
他们在出版行业都有成功的策划经验和扎实的编辑功底，对市场中的图书有很强的把控能力，曾多次
成功推出了多套市场销售极佳的丛书，在业界赢得了很好的口碑。
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书籍目录

《家常营养菜王1》目录： 第一章 婴幼儿养生家常菜 凉菜 热菜 汤羹饮品 主食 点心小吃 第二章 青少年
养生家常菜 凉菜 热菜 汤羹饮品 主食 点心小吃 第三章 中老年人养生家常菜 凉菜 热菜 汤羹饮品 主食 
点心小吃 第四章 女性养生家常菜 凉菜 热菜 汤羹饮品 主食 点心小吃 第五章 男性养生家常菜 凉菜 热菜
汤羹饮品 主食 点心小吃 第六章 不同职业者养生家常菜 脑力工作者 凉菜 热菜 汤羹饮品 主食 点心小吃 
体力工作者 凉菜 热菜 汤羹饮品 主食 点心小吃 久坐久站工作者 凉菜 热菜 汤羹饮品 主食 点心小吃 经
常熬夜工作者 凉菜 热菜 汤羹饮品 主食 点心小吃 接触粉尘较多者 凉菜 热菜 汤羹饮品 主食 点心小
吃640养生家常菜 凉菜 热菜 汤羹饮品 主食 点心小吃 ⋯⋯ 《家常营养菜王2》 《家常营养菜王3》 《家
常营养菜王4》 《家常营养菜王5》 《家常营养菜王6》
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章节摘录

版权页：   插图：   千花万草重卷 原料：胡萝卜、四季豆各25克，鸡蛋1个，水发香菇、盐、高汤、植
物油各适量。
 做法：1.胡萝卜去皮，焯熟，切碎；四季豆焯熟，切碎，香菇切碎。
2.鸡蛋打散，加盐、高汤和切蔬菜，搅成蔬菜蛋液。
3.将油烧热，倒人蔬菜蛋液，煎至嫩熟，卷起，铲出，切段，装盘即可。
 炒豆腐 原料：豆腐25克，胡萝卜、香菇、豌豆、白砂糖、酱油、植物油各适量。
 做法：1.豆腐用微波炉加热30秒，剁碎；胡萝卜去皮，切片；香菇切片；豌豆焯熟。
2.待油烧热，放胡萝卜、香菇翻炒片刻，加豆腐、白砂糖、酱油炒熟，倒人豌豆，炒匀即可。
 雨花汆鸡片 原料：鸡脯肉200克，火腿肉25克，雨花茶叶、盐、味精、料酒、鸡油、高汤各适量。
 做法：1.鸡肉切片；茶叶泡开，装盘，茶水备用；火腿切片。
2.将高汤烧沸，加火腿、鸡肉、盐、味精、料酒烧沸，撇去浮沫，倒人茶水，煮至鸡肉呈白色，捞出
沥水，放在茶叶上，淋上鸡油即可。
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编辑推荐

《礼品装家庭必读书:家常营养菜王(套装共6册)》由辽海出版社出版。
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