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内容概要

　　管住你的嘴，迈开你的腿，健康生活从饮食开始。
健康饮食首先要学会健康饮食的方法，合理搭配每天的营养，平衡膳食，是保证健康的首要条件。
每天怎样吃，吃多少，吃什么，是健康饮食的关键。
《健康饮食--中国人如何吃》根据人生必需的八大营养素进行了科学的阐述，教你健康饮食的方法和
技巧，是一本家庭饮食的良师益友，也是饭店、宾馆、酒楼、食府专业厨师必须掌握的膳食标准和配
餐方法。
　　《健康饮食--中国人如何吃》文字简练，图文并茂、通俗易懂，是健康饮食的必备读物，是生活
中不可缺少的科普知识。
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作者简介

　　周桂禄先生，1959年出生于天津宁河，汉族，中共党员，中国饭店业高级经理人，法律专业本科
，经济管理专业研究生学历。
现任首都机场宾馆总经理、中国食文化丛书高级编委。
他爱岗敬业，乐于奉献。
中学毕业后，回乡参加农村劳动锻炼，后被选送到中国人民解放军这所大学校。
在部队生活中他得到了严格的训练和学习，为今后的工作打下了坚实的基础，转业后，就职于首都机
场集团公司餐饮服务工作，三十年来，曾在候机楼餐厅当过厨师、厨师长、餐厅经理、总经理助理，
主持参与过首都机场机上配餐的前期筹备工作。
八、九十年代，曾多次在首都机场担任国家领导人级的宴会设计和主理工作。
后任首都机场酒店管理公司党委书记、副总经理等职。
　　他虚心好学、刻苦钻研业务，经过多年的社会实践，他的技术水平不断提高并得到社会各界一定
的认可。
现为中式高级烹调师、全国民航旅游饭店业星级评定员、国家级巾式烹饪评委、饭店业高级职业经理
人。
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编辑推荐

　　健康饮食，吃什么？
吃多少？
如何调剂和搭配？
本中找答案，吃出健康。
吃出美丽，奥妙在书里！
　　科学饮食、健康饮食、膳食平衡，吃什么样的花生油是健康饮食的重要环节，鲁花5S压榨花生油
可称为放心食品，香味浓，用量省，是健康饮食的首选食用油。
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