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前言

　　健康长寿是人们的共同愿望，据科学推测，人的自然寿命为100-150岁然而现实中能活到100岁的
人少之又少。
为什么人不能尽终天年呢？
原因很多，然而可以确知的一点就是：百病缘于口。
任何疾病都是由口入。
由口得。
　　当今世界，随着人们生活节奏的加快，高强度、高效率的生活现状．使众多忙于工作、精神压力
大的人们越来越吃不消，因而前所未有地重视．起自身保健了。
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内容概要

《精选家常菜》手把手教您做出最美味的家庭菜肴，同时，让您了解每天摄入的食物营养组成，结合
个人的具体情况，指导大家科学饮食，维持均衡的营养状况，为健康的身体打下坚实的基础，保证良
好的生活质量。
《精选家常菜》从选料上体现了经济实惠，易于加工，普遍家庭都能接受的菜式介绍推荐给大家，以
供选择食用。
一书在手。
美味、健康全部拥有。
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编辑推荐

《家庭百科:凉拌家常菜》：随着现代科学技术的提高，更加证明了凉拌食品的科学性和营养性，生食
更利于各种微量元素的保持，特别是许多瓜果蔬菜，凉拌菜没有荤腻油腥，天然本色，原滋原味，清
脆可口，非常有利于肠胃消化和身体健康。
合理饮食使幼儿正常成长，青少年发育良好，正常人保持健康，老年人益寿延年，患者早日康复。
有荤有素，有热有凉，结合大厨的智慧和经验可以随心组合，让您的厨艺快速升级！
一本真正想您之所想的“多功能”菜谱，关爱全家健康，一书在手，美味、健康全部拥有。
不需要高昂花销、不需要大费周折，教给您最简单、实用的全家爱吃的可口美食。
食而有味，纵贯美食本色，食而保健，传承颐养要义，食而得趣，尽享美食天天。
家庭美食，尽在天天饮食，吃出健康，品出美味，现代人时尚美食。
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