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《营养功效分析版》

内容概要

《营养功效分析版:百姓家常菜》是一本家庭实用、健康养生兼备的菜谱图书，以食材为基础，内容分
为肉类家常菜、蔬菜类家常菜、蛋与豆类家常菜、水产类家常菜、菌类家常菜、主食类家常菜六个部
分。
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章节摘录

　　第一章 肉类家常菜　　香拌肚丝　　健康大师营养功效分析　　张国玺，猪肚味甘，性微温，可
补脾健胃，治疗食欲不振、食少等症。洪昭光猪肚本身胆固醇很高，不宜多吃和常吃。　　原料：熟
猪肚1个，香菜少许。　　调料：蒜泥少许，辣油1/2小匙，一品鲜酱油1小匙，香醋1/2小匙，葱油1小
匙，味精1/2小匙，精盐少许。
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编辑推荐

《营养功效分析版:百姓家常菜》不单单只是一本菜谱，它还融入了洪昭光的健康理念、中医的养生之
道及营养的合理搭配方案等。
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精彩短评

1、帮朋友买的，他喜欢做饭，特别要求买这一本
2、书已经收到，送货的速度还行。书的内容看起来还行，但是菜不全，自己还没时间按照上面的介
绍去做
3、可以，尤其对老年人
4、还不错，挺实用的，值得看看
5、图片很漂亮，内容很详细
6、给妈妈买的,正在研究呢
7、挺好的,就是有点旧!
8、第二次买这本，不错，分类齐全，超值
9、这确实是一本能提高生活质量的好书，很实用，且图文并茂，价格也很便宜。
10、我是今天拿到的书，发现书中的校正很有问题。比如书中第189页关于番茄牛肉烩饭做法的介绍，
原料和调料中都没有提及莼菜，但是我莫名其妙的发现做法介绍的第四点却是这样叙述的：莼菜开瓶
后，沥去莼菜原汁⋯⋯我就搞不懂了，这个番茄牛肉烩饭跟这个莼菜到底是什么时候扯上的关系？我
赶紧上网查什么叫做莼菜，得到的答案是：莼菜为睡莲科植物药菜BraseniaschreberiGmel.的嫩茎叶，又
名蒪菜、马蹄菜、湖菜等，多年生宿根水生草本植物。鲜美滑嫩，为珍贵蔬菜之一。它含有丰富的蛋
白质、碳水化合物，脂肪、多种维生素和矿物质。主产于浙江、江苏两省⋯⋯我马上明白过来原来这
的确是该书校正和编审的问题。再有，再一翻，书中第151页关于鳝鱼炒韭黄做法的介绍，同样是原料
和调料未提到鸡肉和莼菜，但是做法的第三点说鸡肉放入沸水中加料酒氽烫。第四点又是莼菜开瓶后
，沥去莼菜原汁⋯⋯我自感才疏学浅，查到了原来我不认识的氽字后，又莫名其妙的不知道到哪里去
了。鸡肉和莼菜想必是编者的最爱吧？要不为什么一而再，再而三的出现这些与菜名风马牛不相干的
东西呢？最后，再说下，编者的出发点和目的总是好的，提高国民健康生活的素质嘛，但是能不能在
忙着出书赚钱的同时，不要犯这样低级的错误了。或许，我是乱写一通吧，因为书里面关于食物和烹
饪的很多专业术语和名称我都不知道，也不懂，才疏学浅，让大家见笑了。
11、已看过，非常好，很多菜很实用，方便，容易做，还有营养，还分类详尽。四季养生，等等。更
主要的不像很多书，食材不好买，这个很实用
12、很适合中年人，注重养生，营养首当其冲~
13、洪昭光，于康，都是很知名的营养专家，冲着名声买的，不知妈妈看了怎样。
14、本书是三位营养大家共同编著的，可以说中西结合。还可以根据不同人群，不同病况针对的选择
菜品，而且做法很家常，我喜欢。
15、郑雅评“本书是三位营养大家共同编著的，可以说中西结合。还可以根据不同人群，不同病况针
对的选择菜品，而且做法很家常，我喜欢。 ”我和郑雅看法一样。
16、里面的东西还是挺不错的，就是平时买不到材料去做.
17、质量很好，配有插图，不错

Page 8



《营养功效分析版》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu000.com

Page 9


