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“安生之本，必资于食，不知食宜者，不足以存生也。”时至今日，人们的饮食消

费观念、对待饮食的态度，以及实现饮食行为的方式也正发生着巨大的变化。尝遍

天下美味，还是家常的味道尤为令人难忘。本书教您如何用一些随手可得的食材，

一些常见的调味料，通过不那么复杂的烹饪技法，让家常菜变得更美味、更营养，

将“吃”提升到了享受的高度。
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