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前言

　　俗话说："民以食为天。
"随着社会的进步和物质生活水平的提高，人们的饮食观念开始从"吃饱"向"吃好"转变，认为不仅要吃
饱，还要兼顾营养，吃出健康和品味。
想要达到既吃饱又吃好的饮食要求，则需要掌握一定的烹饪技巧。
　　伴随着我们目前生存环境的不断改善，每日运动量的减少，导致了越来越多肥胖症人群、亚健康
人群、 "三高"人群的出现，所以，人们越来越关注合理的饮食。
蔬菜，鱼、肉类、菌藻类食物都是养生菜的佳品。
不同的食物功效也不同。
合理搭配进行营养补充，有益于人体的身心健康。
　　本书针对大众的饮食需要，汇集了300道健康菜肴。
全书将最简单易行的烹饪技巧与最经济营养的食材组合起来，贴心的制作窍门和精美的菜品图为您揭
秘美味秘籍。
书中为您精心提供了各种食材的营养价值和保健功效，让您在享受美味的同时，学会滋养补身。
本书图文并茂，做法简单易学，让您做菜学知识，享受从内而外的健康。
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内容概要

　　俗话说：“民以食为天。
”随着社会的进步和物质生活水平的提高，人们的饮食观念开始从“吃饱”向“吃好”转变，认为不
仅要吃饱，还要兼顾营养，吃出健康和品味。
想要达到既吃饱又吃好的饮食要求，则需要掌握一定的烹饪技巧。
　　伴随着我们目前生存环境的不断改善，每日运动量的减少，导致了越来越多肥胖症人群、亚健康
人群、　“三高”人群的出现，所以，人们越来越关注合理的饮食。
蔬菜，鱼、肉类、菌藻类食物都是养生菜的佳品。
不同的食物功效也不同。
合理搭配进行营养补充，有益于人体的身心健康。
　　本书针对大众的饮食需要，汇集了300道健康菜肴。
全书将最简单易行的烹饪技巧与最经济营养的食材组合起来，贴心的制作窍门和精美的菜品图为您揭
秘美味秘籍。
书中为您精心提供了各种食材的营养价值和保健功效，让您在享受美味的同时，学会滋养补身。
本书图文并茂，做法简单易学，让您做菜学知识，享受从内而外的健康。
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编辑推荐

　　300道健康菜品，适合您一一尝试。
做法详细，即使初入厨房，也能轻松调出美味。
《健康养生菜》全面提供营养健康配菜方案、饮食宜忌等，丰富实用，开本适宜，可即时翻阅，彩插
丰富，方便参照。
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