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虫叮言

随着物质生活的不断提高，人们日渐重视自身的健康，饮

食也就成为现代人普遍关心的话题。为了丰富百姓餐桌上的菜

肴和食品，我们编写了这套《大众餐桌》丛书。

丛书由《花样面食 300例》、《爽口蔬菜 300例》、《美味肉菜

300 例》 、 《鲜香鱼虾300 例》 、 《营养豆制品300 例上 《可 口汤羹

菜 300例》、《米类杂粮类食品制法 300例》、《禽类蛋类食品制

法 300例》、《下酒小菜 300例》、《风味早餐 300例》等书组成，

囊括了人们日常生活中经常食用的食物。

这套丛书通俗易懂，简单易学，对于那些新婚的年轻人、顾

家的中年人以及离退休有闲暇的老年人来说，都不失为一本有

实用价值的家庭生活用书。

米类食品是我国(尤其是南方)人民的主要食品之一。在本

书中，我们以米粥类，米饭类，米糕、年糕、棕子类，米悟、汤圆、

米粉类，米制品小吃分类，向广大读者详细介绍了各种米类食

品的制作方法。杂粮是现代人越来越重视的一类粮食，杂粮中

含有大量的蛋白质、矿物质、各种维生素等对人体有益的元素，

其中含有的租纤维能降保血液脏固醇的浓度，减少血管内胆固

醇的生戚，增加肠的蠕动U减少肠瘤的发报董事。一常食用杂粮可



以增强体质，延缓衰老，避免因长期食用高脂肪食品和过精

粮食对身体造成的危害。在本书中，我们以玉米、小米类，高

粱、黄米类，莽麦、夜麦、大麦、燕麦类，廉子、在1米、黑米、青裸

类，黄豆、绿豆类，红小豆、芸豆、白扁豆、黑豆类，豌豆、蚕豆、

花生、栗子、芝麻类，番薯、山药、芋头类分类，向大家介绍了

多种杂粮食品的制法，供大家参考。

编者
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