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书很差，旧旧的，就像用了半年一样！
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内容简介
《好吃不贵百姓养生家常菜》精选1000余道养生美食，每一道菜均由营养专家精心审
订，全面满足每个家庭的营养需求。每道菜除详细介绍材料、配料、做法外，还增加了
适合人群、养生功效等众多条目，另有百余个养生小贴士，介绍各种不同的养生小知识
，让《好吃不贵百姓养生家常菜》更具指导意义。常见的食材，常用的调料，易得又价
廉。数十个烹饪技巧，让平淡乏味的菜品变成色香味俱佳的人间美味。选购的方法和保
存的技巧，既可以保证食物的原汁原味，又可以帮你严把成本关。1000余道菜将好做
好吃又不贵的家常菜式一网打尽，绝美的味道，低廉的价格，用最少的钱做出最好吃的
菜，满足你挑剔的味蕾。所选菜品既有流传甚广的大众经典菜，又有独具风味的地方特
色菜，既可以解决众口难调的问题，又可以为百姓的餐桌增色。详细的步骤分解图，让
你一目了然，为自己和家人烹调出既营养又健康的家常美食，不去餐馆，就可以吃到美
味养生的家常菜。 第一部分 养生及烹饪常识介绍 第二部分 凉菜 第三部分 猪肉
第四部分 牛肉 第五部分 羊肉 第六部分 鸡肉、鸽肉 第七部分 鸭肉 第八部分 鱼肉
第九部分 虾、蟹、贝 第十部分 蔬菜 第十一部分 豆制品 第十二部分 蛋 第十三部分 药膳
第十四部分 家常滋补汤 第十五部分 家常川菜 第十六部分 家常养生食材介绍
第十七部分 阳台种菜 ……
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1994年，杜莱的童书首次出版，并大获成功。从此一发不可收拾，陆续出版童书60余
种，并斩获欧洲乃至全世界一系列最重要的童书奖项，包括“博洛尼亚国际童书节非小
说类大奖”、“儿童文学小人书奖最高荣誉”、“女巫奖”、“蒙特勒伊童书节金砖奖
”，这些作品和奖项奠定了埃尔维·杜莱在当代儿童文学史上的重要地位。
杜莱的图画书虽然简单，但每本都充满了创意与艺术性。在他的故乡，埃尔维·杜莱深
受儿童和家长的喜爱和尊敬，大家亲切地称他为“童书王子”。1994年，杜莱的童书
首次出版，并大获成功。从此一发不可收拾，陆续出版童书60余种，并斩获欧洲乃至全
世界一系列最重要的童书奖项，包括“博洛尼亚国际童书节非小说类大奖”、“儿童文
学小人书奖最高荣誉”、“女巫奖”、“蒙特勒伊童书节金砖奖”，这些作品和奖项奠
定了埃尔维·杜莱在当代儿童文学史上的重要地位。
杜莱的图画书虽然简单，但每本都充满了创意与艺术性。在他的故乡，埃尔维·杜莱深
受儿童和家长的喜爱和尊敬，大家亲切地称他为“童书王子”。1994年，杜莱的童书
首次出版，并大获成功。从此一发不可收拾，陆续出版童书60余种，并斩获欧洲乃至全
世界一系列最重要的童书奖项，包括“博洛尼亚国际童书节非小说类大奖”、“儿童文
学小人书奖最高荣誉”、“女巫奖”、“蒙特勒伊童书节金砖奖”，这些作品和奖项奠
定了埃尔维·杜莱在当代儿童文学史上的重要地位。
杜莱的图画书虽然简单，但每本都充满了创意与艺术性。在他的故乡，埃尔维·杜莱深
受儿童和家长的喜爱和尊敬，大家亲切地称他为“童书王子”。1994年，杜莱的童书
首次出版，并大获成功。从此一发不可收拾，陆续出版童书60余种，并斩获欧洲乃至全
世界一系列最重要的童书奖项，包括“博洛尼亚国际童书节非小说类大奖”、“儿童文
学小人书奖最高荣誉”、“女巫奖”、“蒙特勒伊童书节金砖奖”，这些作品和奖项奠
定了埃尔维·杜莱在当代儿童文学史上的重要地位。



杜莱的图画书虽然简单，但每本都充满了创意与艺术性。在他的故乡，埃尔维·杜莱深
受儿童和家长的喜爱和尊敬，大家亲切地称他为“童书王子”。
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很喜欢，他的每一本书几本上都有，这本计算机组装与维护实用教程很不错，计算机组
装与维护实用教程紧随计算机软、硬件技术发展的最新潮流，以最新的多核心计算机硬
件技术为基础，深入浅出地介绍计算机的组装、维护、安全使用等实用技能。计算机组
装与维护实用教程内容包括各种关键硬件配件的技术参数介绍和具体安装方法一台完整
的计算机的组装方法，具体而实用的计算机日常保养维修和维护技能同时详细介绍了高
清晰计算机的组建、操作系统的安装以及多操作系统和虚拟机等高级应用。计算机组装
与维护实用教程内容翔实，注重实用，重点突出，实例丰富，步骤清晰，图文并茂，既
可以作为大学与高职高专等相关专业的教材，也可以作为专业计算机组装与维修人员、
企事业单位计算机组装与维修人员的参考资料。9.2.3独立显卡与芯片组及的搭配在显卡
方面，其配置比较随便和自由。显卡中的（显卡图形核心芯片）已经可以完全脱离处理
器，而独立负责运算图形图像的相关数据信息，而且显卡中也有充足的显存来让进行运
算。因此，在一台计算机中，显卡可以说是完全独立的，在运算和数据传输速率方面不
受、内存的制约。形容为主机的，显存形容为内存，其他部件也相当于主机各部件，正
是说明显卡在一台计算机中具有独立性，是一个独立的运算部件。虽说显卡具有独立的
特性，已经可以不受其他部件的制约。但是，这只是在其自身的运算能力方面而已，具
体还要有适当的、内存和主板相配合。换句话说，虽然显卡与、内存和主板没有直接的
数据传输、运算速率的关系，却避不开其间接的关系，毕竟它也是一台计算机中的主要
部件之一。例如和内存的能力太差，即使显卡再强也不能发挥应有的能力，或者显卡的
性能过低，将拖累整机的速度和性能。其中显卡的显存大小和速率多少，以及的性能如
何都会影响整机性能，显卡接口传输速率与系统速率的相配也是决定因素之一。对显卡
而言，如何与、内存、主板搭配才能让显卡发挥全部性能，没有客观的评定标准，具体
应视自己的需要而定，例如平时只用于办公、上网，选择市面上低端的显卡即可如果用
于玩游戏等，则对显卡要求较高，应选择高端一些的显卡。至于主板与显卡的配置则可
以很随便，只要根据自己的需要，挑选出低、中或高端的产品即可。不过，一般来说，
如果选用的和内存都是高端产品，则应相应地选用高端的显卡。反之，如果和内存是低
端的，则应选用低端的显卡，配件之间的高、中、低端成正比，以让彼此之间能够充分
发挥之余又不浪费性能。
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好吃不贵百姓养生家常菜和描述的一样，好评！上周周六，闲来无事，上午上了一个上
午网，想起好久没买书了，似乎我买书有点上瘾，一段时间不逛书店就周身不爽，难道
男人逛书店就象女人逛商场似的上瘾于是下楼吃了碗面，这段时间非常冷，还下这雨，
到书店主要目的是买一大堆书，上次专程去买却被告知缺货，这次应该可以买到了吧。
可是到一楼的查询处问，小姐却说昨天刚到的一批又卖完了！晕！为什么不多进点货，
于是上京东挑选书。好了，废话不说。好了，我现在来说说这本书的观感吧，一个人重
要的是找到自己的腔调，不论说话还是写字。腔调一旦确立，就好比打架有了块趁手的
板砖，怎么使怎么顺手，怎么拍怎么有劲，顺带着身体姿态也挥洒自如，打架简直成了
舞蹈，兼有了美感和韵味。要论到写字，腔调甚至先于主题，它是一个人特有的形式，
或者工具不这么说，不这么写，就会别扭工欲善其事，必先利其器，腔调有时候就是器
，有时候又是事，对一篇文章或者一本书来说，器就是事，事就是器。这本书，的确是
用他特有的腔调表达了对腔调本身的赞美。|发货真是出乎意料的快，昨天下午订的货
，第二天一早就收到了，赞一个，书质量很好，正版。独立包装，每一本有购物清单，
让人放心。帮人家买的书，周五买的书，周天就收到了，快递很好也很快，包装很完整
，跟同学一起买的两本，我们都很喜欢，谢谢！了解京东2013年3月30日晚间，京东商
城正式将原域名360更换为，并同步推出名为的吉祥物形象，其首页也进行了一定程度
改版。此外，用户在输入域名后，网页也自动跳转至。对于更换域名，京东方面表示，



相对于原域名360，新切换的域名更符合中国用户语言习惯，简洁明了，使全球消费者
都可以方便快捷地访问京东。同时，作为京东二字的拼音首字母拼写，也更易于和京东
品牌产生联想，有利于京东品牌形象的传播和提升。京东在进步，京东越做越大。||||好
了，现在给大家介绍两本本好书谢谢你离开我是张小娴在想念后时隔两年推出的新散文
集。从拿到文稿到把它送到读者面前，几个月的时间，欣喜与不舍交杂。这是张小娴最
美的散文。美在每个充满灵性的文字，美在细细道来的倾诉话语。美在作者书写时真实
饱满的情绪，更美在打动人心的厚重情感。从装祯到设计前所未有的突破，每个精致跳
动的文字，不再只是黑白配，而是有了鲜艳的色彩，首次全彩印刷，法国著名唯美派插
画大师，亲绘插图。|两年的等待加最美的文字，就是你面前这本最值得期待的新作。
洗脑术怎样有逻辑地说服他人全球最高端隐秘的心理学课程，彻底改变你思维逻辑的头
脑风暴。白宫智囊团、美国、全球十大上市公司总裁都在秘密学习！当今世界最高明的
思想控制与精神绑架，政治、宗教、信仰给我们的终极启示。全
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焯水就是将初步加工的原料放在开水锅中加热至半熟或全熟，取出以备进一步烹调或调
味，是烹调中（特别是冷拌菜）不可缺少的一道工序，对菜肴的色、香、味，特别是色
起着关键作用。焯水的运用范围较广，大部分蔬菜和带有腥膻气味的肉类原料都需要焯
水。 焯水的方法主要有两种：一种是开水锅焯水；另一种是冷水锅焯水。
开水锅焯水，就是将锅内的水加热至滚开，然后将原料下锅。下锅后及时翻动，时间要
短，要讲究色、脆、嫩，不要过火。这种方法多用于植物性原料，如芹菜、菠菜、莴笋
等。
冷水锅焯水，是将原料与冷水同时下锅，水要没过原料，然后烧开，目的是使原料成熟
，便于进一步加工。土豆、胡萝卜等因体积大，不易成熟，需要煮的时间长一些。有些
动物性原料，如白肉、牛百叶、牛肚等，也是冷水F锅加热成熟后再进一步加工的。有
些用于煮汤的动物性原料也要冷水下锅，在加热过程中使营养物质逐渐溢出，使汤味鲜
美，如用热水锅，则会造成蛋白质凝同。
《好吃不贵百姓养生家常菜大全(金版)》既可以保证食物的原汁原味，又可以帮你严把
成本关。1000余道菜将好做好吃义不贵的家常菜式一网打尽，绝美的味道，低廉的价
格，用最少的钱做出最好吃的菜，满足你挑剔的味蕾。 第一部分养生及烹饪常识介绍
四季饮食养生 五脏六腑的饮食养生法 十二时辰技法 不同年龄人的饮食养生法
常用食材的选购与烹饪技巧 烹饪常用的调料 常用的烹饪技法 烹饪术语介绍
第二部分凉菜 陈醋白菜 芝麻菜心 凉拌苦瓜 爽口芥蓝 拌蕨菜 八宝菠菜 果仁菠菜
拌金针菇 糖醋小萝卜 风味萝卜皮 凉拌萝卜丝 开胃萝卜皮 黄瓜泡菜 蓑衣黄瓜
黄瓜圣女果 沪式小黄瓜 拌萝卜皮 青豆米萝卜干 果味玉米笋 香油玉米 秘制白萝卜丝
醋泡樱桃萝卜 冰镇樱桃萝卜 鲜椒水萝卜 黄瓜蒜片 爽口莴笋丝 辣拌黄瓜 脆皮黄瓜
芥蓝拌黄豆 芥菜叶拌豆腐皮 老醋鲜核桃仁 菠菜老醋花生 豆腐干拌花生米
豆干炝拌万年青 桂香藕片 蜜汁莲藕 炝拌莲藕 泡椒莲藕 …… 第三部分猪肉
第四部分牛肉 第五部分羊肉 第六部分鸡肉、鸽肉 第七部分鸭肉 第八部分鱼肉
第九部分虾、蟹、贝 第十部分蔬菜 第十一部分豆制品 第十二部分蛋 第十三部分药膳
第十四部分家常滋补汤 第十五部分家常川菜 第十六部分家常养生食材介绍
第十七部分阳台种菜
焯水就是将初步加工的原料放在开水锅中加热至半熟或全熟，取出以备进一步烹调或调
味，是烹调中（特别是冷拌菜）不可缺少的一道工序，对菜肴的色、香、味，特别是色
起着关键作用。焯水的运用范围较广，大部分蔬菜和带有腥膻气味的肉类原料都需要焯
水。 焯水的方法主要有两种：一种是开水锅焯水；另一种是冷水锅焯水。
开水锅焯水，就是将锅内的水加热至滚开，然后将原料下锅。下锅后及时翻动，时间要
短，要讲究色、脆、嫩，不要过火。这种方法多用于植物性原料，如芹菜、菠菜、莴笋
等。
冷水锅焯水，是将原料与冷水同时下锅，水要没过原料，然后烧开，目的是使原料成熟
，便于进一步加工。土豆、胡萝卜等因体积大，不易成熟，需要煮的时间长一些。有些
动物性原料，如白肉、牛百叶、牛肚等，也是冷水F锅加热成熟后再进一步加工的。有
些用于煮汤的动物性原料也要冷水下锅，在加热过程中使营养物质逐渐溢出，使汤味鲜



美，如用热水锅，则会造成蛋白质凝同。
《好吃不贵百姓养生家常菜大全(金版)》既可以保证食物的原汁原味，又可以帮你严把
成本关。1000余道菜将好做好吃义不贵的家常菜式一网打尽，绝美的味道，低廉的价
格，用最少的钱做出最好吃的菜，满足你挑剔的味蕾。
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书籍是全世界的营养品, 生活里没有书籍, 就好象没有阳光; 智慧里没有书籍,
就好象鸟儿没有翅膀。”（[英] 莎士比亚）。“一本新书象一艘船,
带领着我们从狭隘的地方, 驶向生活的无限广阔的海洋。”（[瑞士]
凯勒）。“不读书就没有真正的学问,没有也不可能有欣赏能力、文采和广博的见识。
……不读书的人就不是一个完人。”（[俄] 赫尔岑）。多读书, 可以开阔视野, 增长见识,
启迪智慧, 可以使自己在工作中有所创造, 有所成就; 多读书, 可以丰富自己的知识宝库,
进一步懂得生活, 可以提高自己的文采和对艺术的欣赏能力,
可以变“下里巴人”为“阳春白雪”, 从而使自己的生活更加丰富多采, 充满情趣。
“书是随时在近旁的顾问, 随时都可以供给你所需要的知识, 而且可以按照你的心意,
重复这顾问的次数。”（凯勃司）。知识就是力量,
科学技术就是生产力。要想建设一个具有高度精神文明的社会主义强国,
没有一定的科学技术水平是不行的; 科学技术仅为少数人所掌握, 也是不行的,
尤其是在科学技术高度发达的今天, 更是如此。而要想让所有的人都上学学习,
是不可能的。那么,
就只有在工作中学习,利用一切可以利用的时间和条件自学。在自学过程中,
不可能人人都能得到指导老师, 那么, 最好的老师就是书籍。
“书籍蜿蜒伸入我们的心灵,
诗人的诗句在我们的血流里舒缓地滑行。我们年轻时诵读它们,
年老时仍然铭记它们。我们读到他人的遭遇, 却感到身历其境。书籍到处可得,
而且价廉物美。我们就象呼吸空气中的氧一样吸收书中的营养。”([英]
哈慈利特)。读书有这样多的好处, 而书籍又可随时随地买到, 并且花钱不多; 时间,
工作之余也是足够的; 精力, 20岁左右的小伙子和姑娘们是充沛的。这种年龄,
记忆力旺盛, 分析判断能力也已达到一定程度, 且无家室之累,
正是集中精力学习知识的黄金时代, 千万不要白白地浪费掉。中国有句古话:
“少壮不努力,老大徒伤悲”。待到自己在曲折的人生中悟出应该多学本事的道理,
想学的时候, 由于年龄的增长, 记忆力衰退, 由于家庭的重负, 精力集中不起来,
那时想学也学不好了。与其那时悔恨终生, 倒不如现在就努力学习。 “学海无涯勤是岸,
云程有路志是梯”, “勤奋能点燃智慧的火苗, 懒惰是埋葬天才的坟墓”。“业精于勤,
荒于嬉; 行成于思, 毁于随。”（[唐] 韩愈）。成功的喜悦,
永远都是只属于那些勤奋好学, 勇于攀登的人们。“如果你们, 年轻的人们,
真正希望过‘很宽阔, 很美好的生活’, 就创造它吧,
和那些正在英勇地建立空前未有的、宏伟的事业的人手携手地去工作吧。”（[苏]
高尔基）。为了能够工作得更好和生活得更美好, 读书学习吧, 年轻的朋友!
古人云：“书中自有黄金屋，书中自有颜如玉。”可见，古人对读书的情有独钟。其实
，对于任何人而言，读书最大的好处在于：它让求知的人从中获知，让无知的人变得有
知。读史蒂芬?霍金的《时间简史》和《果壳中的宇宙》，畅游在粒子、生命和星体的
处境中，感受智慧的光泽，犹如攀登高山一样，瞬间眼前呈现出仿佛九叠画屏般的开阔
视野。于是，便像李白在诗中所写到的“庐山秀出南斗旁，屏风九叠云锦张，影落明湖
青黛光”。
对于坎坷曲折的人生道路而言，读书便是最佳的润滑剂。面对苦难，我们苦闷、彷徨、
悲伤、绝望，甚至我们低下了曾经高贵骄傲的头。然而我们可否想到过书籍可以给予我
们希望和勇气，将慰藉缓缓注入我们干枯的心田，使黑暗的天空再现光芒？读罗曼?罗
兰创作、傅雷先生翻译的《名人传》，让我们从伟人的生涯中汲取生存的力量和战斗的
勇气，更让我们明白：唯有真实的苦难，才能驱除罗曼谛克式幻想的苦难；唯有克服苦
难的悲剧，才能帮助我们担当起命运的磨难。读海伦?凯勒一个个真实而感人肺腑的故
事，感受遭受不济命运的人所具备的自强不息和从容豁达，从而让我们在并非一帆风顺



的人生道路上越走越勇，做命运真正的主宰者。在书籍的带领下，我们不断磨炼自己的
意志，而我们的心灵也将渐渐充实成熟。
读书能够荡涤浮躁的尘埃污秽，过滤出一股沁人心脾的灵新之气，甚至还可以营造出一
种超凡脱俗的娴静氛围。 
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