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《家常食材选购宝典》

内容概要

《家常食材选购宝典》主要内容：“吃”对于人是这样的根本而平实，就像一个线索贯穿着人的一生
，使我们的日子琐碎而具体，散发着人间特有的亲切的味道。我们的味觉是不安分的，喜欢过动荡的
日子，而五味足可以构成味觉的悲欢离合。
作家周涛说：“吃是身体的读书。”我们每天都在吃，却不见得读懂吃《家常食材选购宝典》，能够
享受吃的内在乐趣，懂得吃的科学方法的人也寥寥无几。以善良的心态享受食物会使我们的生活更加
美好，以科学的方式选择食物会使我们的生活更加健康，我们何不满怀敬意和感恩进行这身体的读书
，使生活充满美丽的情绪，健康的气息，让身体沁着快乐的味道。
也许你已经觉察到，现代社会生活影响了人们的饮食生活习惯。外食人口增加、饮食精致化、西化、
食品加工业发达等，让现代人产生了许多不同于以往的营养问题，诸如饮食不均衡、油脂摄取量过高
、肉类食品摄取过多、纤维素不足、甜食摄取过高、暴饮暴食等，也造成了体重过重和一些文明病的
产生，例如高血压、糖尿病⋯⋯科学饮食应该是个常话常新的问题，谁不想拥有健康的身体，谁都懂
得健康对于我们生活的意义。
我们缺少的是一种健康饮食的生活形态。选择合适的食材，享受健康的美味，健康的饮食习惯应该是
我们的生活形态，应该成为全民运动，《家常食材选购宝典》希望籍由正确的营养知识和选购方法，
帮助大家领略健康饮食的含义和买菜做饭的学问。
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《家常食材选购宝典》

作者简介

吴莹，国家高级营养师，博士。2005-2006赴日本东京进修营养学，长期从事科学生活指导工作，主编
《营养师教你做——不生病的健康饮品》、《家政管理》等书，并在全国核心期刊发表论文多篇。
　　作为健康生活指导专家，曾多次接受吉林电视台、城市晚报、新文化报等多家媒体的
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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

《家常食材选购宝典》由吉林科学技术出版社出版。
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《家常食材选购宝典》

精彩短评

1、大多数不错，个别有些疑问。
2、这才是真正的好书，买什么一查就查到了，编排也很合理。
3、完全是跟风的作品，用处不大，不值得拥有
4、所介绍的食材种类过少，比如芥蓝、西芹、西蓝花都没介绍，还有一些菌类介绍过于笼统。图片
和食物不相符。总而言之，看了令人不愉快，有点被糊弄的感觉。
5、书中对各种日常食材的选用做了很详细的介绍，是一本很好的食谱参考书。但唯一的缺点就是不
够全面，比如对西兰花的选购都没有介绍，希望有所改进。
6、下次买食物时可以参考一下其营养价值，尤其是各种食物间是否可以搭配、如何搭配有很好的参
考价值。还不错
7、里面东西很实用，看看不错
8、是一本好书，但涉及的食材实在有限，介绍也不够详细
9、这是一本家庭里很实用的书，对于现在的很多人来说，大家喜欢吃什么就吃什么，或许很少去考
虑它的营养价值以及怎么吃才算营养。这不仅是一本值得家庭主妇读的书，也是一本家庭必备的常识
书籍。
10、虽然内容比较精简，但还是值得读一读的闲书，如果你喜欢烹调，为何不了解下食物的一些事情
呢？
11、书中对常见食材都做了营养、选购的详细介绍,象我们这样的新婚夫妇很受益的,就是品种有点少.
12、期望过高，没有想象中的好
13、要买东西的时候参考一下平时就搁在那里
14、这本书，都是家里常吃的菜。对我家选菜，非常有帮助。
15、非常实用!值得推荐
16、有些食材没有罗列在其中，还不够全面。罗列其中的食材介绍希望能再详尽些，比如有些标明了
属性，有些则没有明确标明。
17、对各种食材的鉴别、保管提供了非常有益的参考，是家庭主妇的好帮手。
18、自己选的书 肯定是没有问题的 想说的是 前几天下雨 快递没能按时发货 但是打电话过去 由于要急
用 快递员利用下班的时间给送过来的 所以想说 快递的态度 有的时候比购买的东西更重要哦 就冲着这
态度 5分 高评
19、很好的一本书，对于我们来说吃的最重要，但生活中我们却常常会忽略的这个最重要的问题，或
是因为“无知”而忽略了，读过这本书后应该会在吃的健康吃的营养吃的干净吃的无毒上有所收获，
会对吃这个大问题更加重视；作者很专业，内容很翔实。
20、就是看到是什么国家营养师就那么回事吧！
21、这本书讲了家庭常见的食品的选购、保存和烹饪方法，非常适合像我这样对厨房一巧不通，但又
想学习做好厨房事务的人。并且还纠正了一些我们对食品的误区。我非常推荐这本书给所有的家庭
22、长了一些知识，但是图片选用不够生动，很多内容是摘抄的不是鲜活的经验最好是营养专家和有
经验的主妇一块写本书就好了，这样主妇的经验可以被专家肯定或者不同意总之这本书看不看都成书
店里看到我肯定不会买
23、非常实用,买菜的时候可以用来参考了.请是送货送得太慢了.
24、有两副图片与名称不符，适合初级使用，内容不够全面，但就本书中所述食材的有用程度不错，
专业程度一般
25、没有想像的好，不太实用。
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