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《好吃宴客健康素》

内容概要

在家请客，是很多人觉得麻烦的事，第一，要想菜色；第二，要大肆采买一番；第三，要花长时间在
厨房烹煮，搞的整间乱七八糟、油腻腻又全身油味。这三大理由就足够让许多人宁愿花多一点钱到外
面办桌，也不愿自己在家里烹煮请客。在我教学这数十年来，教过许多的学生，也遇过学生有许多的
问题，碰过最多的就是“要如何在家办桌请客？”学生常提到“老师，办桌，我不会耶！”、“请客
要煮很多菜，我又不会很多菜色，而且好像很麻烦，很累人耶！”、“老师，采买东西、设计菜色，
很繁杂呢！”，这许多的问题似乎都一直重复出现在不同批的学生身上。看起来，“请客人”还真的
好像很麻烦、很累人呢！不然，怎么这么多年来，我都经常遇到学生提问这个问题呢？也就因为这样
，在我出版的许多食谱里，我也专为宴客设计了一些主题，不过，那些大都是以荤食为主，没有真正
为了素食的宴客菜设计成一本书。这次有了这个机会，让我为吃素的朋友尽点心力，也让吃腻了荤食
的朋友，有变换口味的机会。
    其实，不论是荤食或是素食，请客最重要就是心意，第一要有心意，其他一切都不成问题了。大家
想想，三五好友小聚，全家团圆围炉，这是多么愉快的人间享乐啊！这么愉快的时光，当您在为菜色
的设计、请客时的准备烦恼时，都会在客人的喜悦表情下完全忘却呢！为了让大家对在家办桌表现充
分的信心，在这里，我提供了50道适合宴客的美味佳肴，包括了冷盘、菜肴、汤品及点心，可说是应
有尽有，而且在食谱里，我还详细的记录上几人份及烹调时间，让大家在事前准备时，能有确实的资
讯及掌握。另外，对于请客时该注意的大小事项，例如菜单的设定、采买的技巧、烹煮的诀窍等等，
您想要知道的请客细节，我都尽量为大家想到，主要就是希望能够让大家跟我一同分享办桌请客的愉
悦心情，这种感受，真的，只要亲自下厨才能体会的。 
    这样一本贴心的食谱，我相信您会喜欢，因为我的用心，大家一定能感觉到。相信我，从这本书里
您会找到您需要的。请客将不再让大家烦恼，而是让您高兴愉快的用美食与大家一同分享快乐！
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作者简介

林美慧，著名美食料理专家，代表作《简易家常寿司》、《一根鸡腿》、《5分钟低卡小菜》、《一
个人吃素》等。
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章节摘录

插图
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《好吃宴客健康素》

媒体关注与评论

书评请客是件高兴的事从容面对很简单。熟读本书的内容，令你马上掌握50道菜肴的烹饪技巧，以及
宴客菜单拟订的基本概念，让你轻松办桌大餐，与亲朋好友共同分享！
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精彩短评

1、还不错，一直没时间来评价，书很好，是正版
2、买时没看清标题，全是素的。不过5元购到，全大彩图，还算划算哦！
3、有些菜都不认识 有点深奥
4、这本书真的很不错，看了还想看。推荐大家看看
5、很好,还没仔细看,正版的说
6、图片和讲解到位，一目了然，很好。最主要是便宜。
7、印刷很精致，很好
8、好吃宴客健康素,这书告诉你怎么样吃得健康.
9、内容还可以，就是书出版太早了，有些名词也都改了，很对不上
10、东西很好啊，买书一直在当当买的，每次都很满意。加油
11、￥14.50(50折) 减￥6.10 1 ￥8.40
12、菜品内容丰富，图文并茂，易于学习。但是油炸的菜太多。
13、印刷精美，实用性强。
14、在当当上买书，是乐趣。
15、性价比高哦
16、实用的一本书，努力学习中，希望有人喜欢上我的菜。
17、书的印刷质量很好，可是里面的菜不是我喜欢的，都是素菜。
18、很不错的一本书，学习当中。
19、不是很好做，也不是很好吃的样子，随便翻翻吧
20、素菜的做法也知道一些，只是没有书里面讲的那么讲究。有了这本书，以后做素菜，花样就更多
了
21、很喜欢美食类的书
22、做法讲解的还行，看着有食欲啊！
23、不同于我有的菜谱，口味感觉有些怪。看来餐饮文化博大精深。每个人都有自己不同的理解。
24、很喜欢，健康菜
25、有空就能照瓢画葫芦了,几个好菜轻轻松松就搞定了,成就感十足
26、吃货用书，还可以，就是400客服服务太差
27、有些不好做，麻烦，但书还好，比较值
28、我买回来都还没有看，同事就拿了看了，应该很好吧！
29、给老婆买的，我有好口福了，呵呵
30、书不错，值得购买，推荐。
31、买来是为了在平时能得以学习，但发现内容有点复杂，不适合本人。送给别人了
32、没想到竟然全是素菜，不过，做一桌素菜，也挺有趣
33、书可作为一般性参考，彩图大篇幅但菜式较少
34、不错，但有点误会，以为是健康菜，原来是健康素啊
35、不是非得把那些素菜做成假肉类才算美味丰盛，只有小孩才在意形式。
36、全彩铜纸的。图片也好，如果有更详细的步骤图就更好了。
37、印刷挺精美的，图文并茂
38、太笨了，不会弄啊，怎么办？
39、最近喜欢吃素菜，希望能有用
40、很好，很满意，作法写得详细
41、纸张很好 菜不是很多
42、偶尔可以看看
43、铜版纸印刷，图文并茂，实用。
44、质地比较好
45、其实谁会为了这个书名买这个书呢，白痴型的作者，自己在家做几个好菜才是最重要的啊。——
笑笑评书
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46、一般这样的书都是教个方式，料只要能弄到，一定能成，特价时买的，所以不亏
47、素菜宴啊 看起来很不错 有空可以试一试
48、应该是南方出的书，有的配料名称没有注明，我都不知道是什么东西。
49、纸张我很喜欢，质感很不错，都是彩页的。菜都是些家常菜，做着还可以！
50、这本书一般般，里面的菜基本上平常很少用到。。调味料太多难做。要是家棠菜谱多一点就好了
，实用。。
51、不错，可以自己尝试下
52、有机会学着做菜
53、学习点家里做菜的方法。
54、有点复杂，估计做不好⋯⋯
55、很好看，有益。
56、不错的一本书，我以为是办宴席的书，但是里面的菜居然都是素菜⋯⋯感觉被骗了⋯⋯
57、妈妈血压、血糖都有点高，跟上面学了几个菜，很不错，现在家里都是以素食为主了
58、粗略翻了下，感觉还行吧。
59、同学开始吃素，所以想学几道素食，这本是全彩页，相当不错。也许不大容易做出来。
60、50道菜肴，图片清晰，就是不清楚其中所讲的一些素肉丝，素肉丸都是写具体的啥
61、宴客之道，就是好吃而且漂亮
62、很多菜料不是日常食用的菜料，比较难找，是想吃素食吃出美味，可是也太费事了
63、以后餐桌上的菜就更丰富了。
64、应该是正版，看着还不错
65、是素菜来的。
66、看得很少，也是比较忙的原因，屯着，以后再慢慢研究~
67、太便宜了,好
68、满200减100收的，合下来7元不到收的。
69、学着做饭
70、必须的，非常有效，推荐。值。
71、本来送给妈妈，老年人高血脂想吃点素菜，结果妈妈一点都不喜欢。菜很精美，青菜的作法很少
，用豆腐代替肉的多，作法看起来复杂
72、看到上面的菜谱，就想试着做做，不错！
73、这体书是16开的全铜版的书，是本质量很好的书。虽然只介绍了100多道素菜，但菜品的质量很高
的。值得一看。
74、抽时间学习，提高生活情趣。
75、老妈看了说不够好，复杂、一般
76、纸张很好，很精美，准备学习
77、不太实用，买回来几乎没用过
78、吃的高兴，对身体又有益，味道好，色美味
79、帮同学买的，他觉得很值
80、方法简便宜学，使用方便，好书。
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