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内容概要

分步详解做给全家人吃的家常美味，特别关注孩子、老人适宜的营养餐，包括凉拌、热炒、汤煲、西
餐、主食、花式豆浆、米糊、果蔬汁⋯⋯还有100种常见、常用的食材营养分析、配膳指导、预处理步
骤。从菜鸟到大厨，您也可以！
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作者简介

瑞雅，著名美食达人，曾发表多部美食著作；
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