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《一日三餐速配家常食谱》

内容概要

《一日三餐速配家常食谱》精选出大众经常食用的近百种食材，并以新鲜蔬菜、花样豆菌、可口肉菜
、鲜香水产、鲜汤靓粥、营养主食为主题菜谱，精选近400道家常菜，又以“健康”为核心、“养生”
为目的、“味美”为标准，速配出80套大众家常营养套餐。从两人份套餐到五人份套餐，适合现代城
市家庭生活的需要。制作精美、家庭实用、操作性强，是厨房饮食好帮手！
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书籍目录
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《一日三餐速配家常食谱》：分步详解400道家常菜的制作，吃得明白，吃得安全；80套速配家常食谱
，分析营养功效、点评速配优势，让您吃得营养健康又省事省时介绍早、中、晚三餐的搭配原则、饮
食宜忌，吃对才健康；2大检索功能，想怎么吃，一目了然。以健康为核心 养生为目的 味美为标准。
速配80种家常营养套餐；从两人份套餐到五人份套餐，适合现代城市家庭生活需要；5套速配家常早餐
组合；35套速配家常午餐组合；30套速配家常晚餐组合；餐餐涵盖五谷类、豆类、肉蛋类、奶类、蔬
菜类；水果类和油脂类等七人类食材；注重家常食材间营养的均衡搭配；创造出相得益彰的饮食效果
。
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精彩短评

1、漂亮，又实用，如果能把每样食物搭配起来的效果再介绍一下就更好了
2、如果书能更新一点就更好了。看起来不是很新，不过内容很不错啊！
3、我会认真学做菜的
4、对我没什么打的用处
5、呵呵...书感觉还是蛮不错的！比自己预想的要好！
6、就是喜欢这种彩页的书，看着就有阅读的欲望~~~希望能学到点做菜的小技巧！
7、好书，照着书本的去做，感觉介绍的很实在！
8、里面的材料还比较家常吧，就不明白为什么要给我一本旧书！！！！！！一看就是看过的，都旧
成那样了
9、搭配菜单看的太烦了  本意是找菜谱的  买错了
10、图文并茂，给初学者看很吸引。
11、不是家常菜谱的哦
12、还行吧，种类多但是不详细！
13、这本书包含了一天的营养配餐，超棒的
14、内容很一般。老式的菜谱。
15、本来想买彩图的,但是考虑到彩图多,肯定步骤这些讲得不详细。所以决定买它，结果还真不错！
16、好多菜啊，还得慢慢学
17、不错，但有些菜材料不好买。
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