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《家庭营养套餐600例》

前言

风和日丽的周末，和家人一起悠闲地买菜、做饭、吃饭，就是最简单的幸福体验，但这也可能是最高
的期望吧。在我们的内心深处。没有什么比家人的健康更让我们挂念的了。呵护家人的健康，就是呵
护属于自己的幸福。合理膳食，必不可少身体健康是我们享受幸福生活的基础，而各种营养素是维持
身体健康的物质基础。蛋白质、维生素、膳食纤维、矿物质等营养素缺一不可。本书帮您了解它们的
食物来源，将它们变成美味佳肴，换着花样端上自家餐桌，让家人从食物中获得每天所需的营养素，
让每一个人都精力充沛、活力四射。因人而异，量身订制均衡膳食方案日常生活中有很多种类的食材
可供您选择，每一种食材都有自己独特的保健功效。谷类、时蔬、菌菇、水果、畜、禽、鱼、奶、蛋
，这些食材的丰富营养怎样合理摄入？老人、儿童、准妈妈以及奋战在工作第一线的中青年，他们的
食谱该有怎样的区別？四季轮回，餐桌上的食谱应该怎样搭配变化才更营养健康？本书帮您及时了解
、解决这些生活中的小问题，为家人量身烹制滋补保健菜，让家人在一日三餐中吃出营养健康来。饮
食健康，从一日三餐做起用最家常的菜肴，让家人吃得开心舒服，并给予家人最强有力的健康保障，
是每一位主妇的愿望。掌握家常菜的搭配及烹制技巧，用平常的一日三餐来守护家人的身心健康，才
是我们给予家人最贴心、最实在的关怀。多花一点心思，多学一点技巧，就能让家人爱上您做的菜，
让家人在尽享美味的同时吃出健康好身体！
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内容概要

身体健康是我们享受幸福生活的基础，而各种营养素是维持身体健康的物质基础。蛋白质、维生素、
膳食纤维、矿物质等营养素缺一不可。《家庭营养套餐600例》帮您了解它们的食物来源，将它们变成
美味佳肴，换着花样端上自家餐桌，让家人从食物中获得每天所需的营养素，让每一个人都精力充沛
、活力四射。因人而异，量身订制均衡膳食方案
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章节摘录

插图：
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《家庭营养套餐600例》

编辑推荐

《家庭营养套餐600例》是《天天家常菜》编委会所编的一本好书。天天家常菜，天天好味，幸福加倍
国际烹饪大师，中华御厨，国家高级公共营养师陈绪荣推荐。众口不再难调的饮食宝典·为家人制订
最合理的饮食方案·365天不重样的美味配餐·一年四季不变的健康关怀
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精彩短评

1、听实惠的，看到都很想做来吃
2、非常不错，家常菜，好做，搭配的也好
3、很好哦⋯⋯
4、跟我想象的不一样，菜式简单，但用在正餐上，好象不太适用，倒适合餐前小菜，我认为不适用
。我想要的是早上、中午、晚上每一天的配餐，这本书提供的不是这样的，只是一个一个套餐而已`
5、一面就是一顿饭,按照书上的做很方便,荤素都有了
6、此书虽然不是特别厚,但内容丰富,把每天的餐都配好了,并且配在一起的口味还挺适宜的,适合新手
7、性价比不高，翻了一整本也没什么吸引人的菜谱
8、呵呵，可以依样画瓢，给孩子做好吃的饭菜
9、全彩色的..
有各种搭配..
2人的..3人的..等等..
最喜欢的是配料都是很常见的..
没有我没见过的什么的..
感觉上我完全可以胜任了..
哈哈..
10、做菜的操作说明不详细，什么火侯啊制作时间呀等等都不不详细，很后悔买这本书，而且好象是
旧的，真是扫兴！·
11、先后买了7本这书自用和分给大家看，很不错！适合东北人的口味，对于我这样厨艺不高，天天下
班前不知道回家做什么给家人吃的一般家庭主妇来说，天天去市场之前翻一翻这书，有针对性的购买
再加工，不错。懒也得技巧的，呵呵！
12、每一页都翻了一下，虽然吃过饭了还是很有胃口~一年以内做饭都不会重样了哈哈~
13、整天忙工作，闲暇之余学习一下也挺不错，这本书还没来得及看，粗略翻了一下，感觉实用
14、书中的菜比较容易找，不用太多的调料。买了一本，父亲看了说要拿过去看，我又重新订了一本
。
15、正！！

套餐不错！！

值得买~！！！
16、简单而且实用
17、图文并茂，脍炙人口
18、照着学了一套套餐，不错。好吃又营养。
19、书中介绍的容易操作的家常菜，按照书中的配餐，去菜场再也不会漫无目的了。
20、第一次来当当，流程和淘宝不太一样，发货速度慢了一点点，不过收到的时候还是很开心。
书都很好，包装完整，验货之后付钱，让人很安心。
这本书，上面的套餐很不错，都很简单实用，不过连番茄炒蛋什么都有，有点小失望，菜色不是非常
新颖，哈哈。而且有时候第二天要带饭，很多菜都不能选择，放不到第二天的，这也是自己的原因吧
，总的来说很不错。对懒人还挺有用。
21、图文并茂，让家庭主妇不再为日常菜肴的搭配而犯难。
22、刚买时看了几次，现在酣睡在书柜里
23、里面的套餐简单有营养，也挺多样，相对来说还是不怎么浪费快节奏的生活
24、非常好的书，买了这本书，就不用为每天做什么饭而发愁了，完全照着做就可以了，菜肴的制作
方法也很简单，很适合一般家庭制作。美中不足的是：有些菜肴的图片看起来让人很没有食欲，希望
能改进一下，而且适合小两口或三口之家的菜肴有些少，如果能再多一些就更好了！
25、送货快，书实用质量也好，赞
26、很喜欢里面的图片介绍，给妈妈买的。
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