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评论

物流很快，包装完整，很喜欢的书，谢谢快递师傅。
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-----------------------------
这本书很实用，里面还有彩图介绍，在京东买还有折扣很划算

-----------------------------
范志红老师从最擅长的领域入手，对都市人健康饮食方案的指导性菜谱。这本书绝非对
养生菜式的简单罗列，范老师以自己的健康讲堂为纲，串起琳琅满目的菜肴，书中图释
精美，配料成分解析全面，每一道菜都配有范志红老师独家的营养小提示，并且符合中
国人的饮食习惯，是真正适合家庭主妇常备在厨房中的菜谱。

-----------------------------
书的内容很好，介绍一些家常菜怎样做法比较健康，平时家用食材怎样搭配才营养合理
，需要经常翻看熟悉知识，在家做饭搭配很重要

-----------------------------
范老师写的书真是超级棒，以后就按照范老师的，食谱去做，身体健康，京东物流真好
，真快，以后还会来购买

-----------------------------
喜欢看范老师的健康节目，这本书正好赶上搞活动，于是就买回来了，还没看完，内容
挺好的。

-----------------------------
感觉很不好，非常不满意，申请售后了，没回复呢，活动时候买的，就是坏的不像样子
啦等着京东服务吧，郁闷的购物

-----------------------------
这次趁着活动买了很多放在购物车很久的书，活动力度对我来讲很不错了，每本都是心
头好，最低价位这种可遇不可求的事就随缘了。

-----------------------------
范志红教授的书非常好，通俗易懂。用通俗的语言讲述食品科学。

-----------------------------
范老师的书很实用，能当菜谱，又能提高家人的健康意识



-----------------------------
纸质很好 里面都是彩页的 非常好 简单健康的家常小菜

-----------------------------
吃对家常菜，买来研究下，很多时候我们的家常菜时常被忽略了，网络购物带来的便利
，加之快节奏工作生活的忙碌，少去超市了，京东购物成为很大一部分，但是发现京东
的价格变动很大的， 还是需要多留意才行，希望能确保商品的质量，
多些实际性的优惠

-----------------------------
大爱这两本 我是范老师忠实fans平常就关注微博 为了更好的培养饮食习惯买了这两本
写得特别好 全是干货 很详细 也获得了很多营养方面的知识
有些家庭实用器材还需要购买一些 比如豆浆机 酸奶机 确实能给生活带来便利

-----------------------------
看到网上推荐买的。内容很全面。其实现在生活好了，吃的东西都很全面。学习和参考
一下，取其精华吧。

-----------------------------
介绍了饭、粥、煎饼、汤面、炒饭、菜肴、汤羹、零食、饮料等如何兼顾健康和美味的
要点，并介绍了各类食物的健康烹调要点以及营养小窍门。这些知识和方案，都是作者
多年思考、体会和实践的结果。书中的每一道主食、菜肴和饮品，都出自作者本人的私
家菜谱，其中绝大多数的食材配方和烹调方法，或是作者原创，或是经过作者修改而改
善健康特性。 跟着范老师，吃对你的家常菜，吃出全家人的健康！

-----------------------------
我为什么喜欢在京东买东西，因为今天买明天就可以送到。我为什么每个商品的评价都
一样，因为在京东买的东西太多太多了，导致积累了很多未评价的订单，所以我统一用
这段话作为评价内容，省时省力，还能得京东豆。总而言之、言而总之，在京东买东西
又好又快！

-----------------------------
多学些手艺，不错不错

-----------------------------
喜欢范老师的原创，这两本书超实用的，哈哈，里面还是彩色的，纸张的质量也很好，
信赖京东，快递小哥态度好！



-----------------------------
备孕怀孕坐月子，饮食营养是关键。本书是人气营养学家范志红教授力作，为孕产妇全
程营养饮食提供科学指导方案。
备孕怎么吃宝宝更健康？怀孕怎么吃长胎不长肉？坐月子怎么吃母乳更营养、妈妈不长
胖？针对这些准妈妈、新妈妈们关注的热点话题，范志红教授一一给出了科学答案。
不仅告诉孕产妇读者孕程营养知识，更贴心介绍120余道孕产妇保健食谱，以及部分精
彩的网友问答及新妈妈故事实例。全书营养知识介绍科学详尽、通俗易懂，食谱部分附
详细图解及制作说明、营养含量分析及卡路里参考，是备孕怀孕女性不可多得的科学参
考读物。
本书的附录部分，提供了各类食材的营养素含量、血糖指数等数据，以及《中国居民膳
食指南》的相关指导，可使读者在实际生活中方便地查找相关数据，结合自身实际情况
灵活搭配三餐的菜品种类及数量，科学合理地健康饮食。

-----------------------------
经常网购，总有大量的包裹收，有很多的评语要写！但是，总是写评语花掉了我大量的
时间和精力！回头想想，我花了钱了，还要我花这么多的时间和精力来写评语是不是很
不划算？所以一般我总是不去评价或者随便写写！但这次我决定认真的写写，给我觉得
能拿到我五星好评的宝贝以示感谢和尊敬！首先，京东上的商品是值得我信赖的，物流
也非常棒。

-----------------------------
发货速度快 搞活动时购买 享受重叠优惠 非常划算 正品 以后就京东买书了 放心

-----------------------------
别人种草的，还不错。家里弄弄，合理安排饮食。

-----------------------------
值得收藏的一本书，教会我们怎样吃得健康

-----------------------------
挺好的，看着还可以，能学到不少知识！

-----------------------------
送给妈妈的书，配送超快，包装也很完整，搞活动的时候物美价廉

-----------------------------
范老师名声在外了，正好趁着活动把老师出的所有书都买齐给妈妈，希望她能有一点科
学的饮食观念，现在微信朋友圈转发的垃圾信息真的害人。



-----------------------------
好書給好評，使用實用給好評

-----------------------------
看图看图看图看图看图看图

-----------------------------
余纵横京东数年，深知各产品琳琅满目。然，唯此宝物与众皆不同，为出淤泥之清莲。
使吾为之动容，心驰神往，以至茶饭不思，寝食难安，辗转反侧无法忘怀。于是乎紧衣
缩食，凑齐银两，倾吾之所有而能买。东哥之热心、快递员之殷切，无不让人感激涕零
，可谓迅雷不及掩耳盗铃儿响叮当仁不让世界充满爱。待打开包裹之时，顿时金光四射
，屋内升起七彩祥云，处处皆是祥和之气。吾惊讶之余甚是欣喜若狂，呜呼哀哉！此宝
乃是天上物，人间又得几回求！遂沐浴更衣，焚香祷告后与人共赏此宝。人皆赞叹不已
，故生此宝物款型及做工，超高性价比之慨，且赞吾独具慧眼与时尚品位。产品介绍果
然句句实言，毫无夸大欺瞒之嫌。实乃大家之风范，忠义之商贾。

-----------------------------
送货速度同台无法比，信赖京东商城

-----------------------------
经常在京东买各种东西，书没有食品和日用品送货那么快，质量什么的挺好的！

-----------------------------
图片类 配上文字介绍 比较喜欢看 派送速度快

-----------------------------
上个月参加了云老师的减肥训练营，在打卡是偶尔看见一个妹子提及范老师的书，关注
范老师的微博用心读了很多微博，发现一定要改变自己，从生活方式和饮食习惯开始，
从新开始，做一个“”知食分子”，健康投资觉得是一本万利，加油，做更好的自己！

-----------------------------
吾浸淫京东商城数年，深知各产品琳琅满目。然，唯此宝物与众皆不同，为出淤泥之清
莲。使吾为之动容，心驰神往，以至茶饭不思，寝食难安，辗转反侧无法忘怀。于是乎
紧衣缩食，凑齐银两，倾吾之所有而能买。*之热心、快递员之殷切，无不让人感激涕
零，可谓迅雷不及掩耳盗铃儿响叮当仁不让世界充满爱。待打开包裹之时，顿时金光四
射，屋内升起七彩祥云，处处皆是祥和之气。吾惊讶之余甚是欣喜若狂，呜呼哀哉！此
宝乃是天上物，人间又得几回求！遂沐浴更衣，焚香祷告后与人共赏此宝。人皆赞叹不
已，故生此宝物款型及做工，超高性价比之慨，且赞吾独具慧眼与时尚品位。产品介绍
果然句句实言，毫无夸大欺瞒之嫌。实乃大家之风范，忠义之商贾！



-----------------------------
哈哈，干货不少，可以看一看。有参考价值，但是我还没来得及看太多。

-----------------------------
很好很好，非常棒的书，好看好看，很好很好，非常棒的书，好看好看，很好很好，非
常棒的书，好看好看

-----------------------------
吾消费京东商城数年，深知各产品琳琅满目。然，唯此宝物与众皆不同，为出淤泥之清
莲。使吾为之动容，心驰神往，以至茶饭不思，寝食难安，辗转反侧无法忘怀。于是乎
紧衣缩食，凑齐银两，倾吾之所有而能买。东哥之热心、快递员之殷切，无不让人感激
涕零，可谓迅雷不及掩耳盗铃儿响叮当仁不让世界充满爱。待打开包裹之时，顿时金光
四射，屋内升起七彩祥云，处处皆是祥和之气。吾惊讶之余甚是欣喜若狂，呜呼哀哉！
此宝乃是天上物，人间又得几回求！遂沐浴更衣，焚香祷告后与人共赏此宝。人皆赞叹
不已，故生此宝物款型及做工，超高性价比之慨，且赞吾独具慧眼与时尚品位。产品介
绍果然句句实言，毫无夸大欺瞒之嫌。实乃大家之风范，忠义之商贾。

-----------------------------
范志红的书不错哦

-----------------------------
推荐准备怀孕的妈妈看这本书增长姿势！范老师这本书总共有4个部分。一、备孕（给
没有怀孕的人如何养好身体）；二、孕期，给怀孕的妈妈准备的三、哺乳期，四、附录
，包括男女、孕妇、哺乳妈妈的各种营养素需要量，各种营养素的食物来源，368种食
物的血糖指数（GI）值，还有中国居民膳食指南2016版对孕期、哺乳期的饮食建议。

-----------------------------
还行吧，比我设想的差点，内容挺丰富的，值了，对书籍本身我是很满意的。对京东太
失望了，我买的时候告诉我最后一天优惠，其实上一天比一天优惠。这种言而无信，我
的plus也不会续期了，感觉我是傻子被牵着鼻子走…

-----------------------------
好评好评好评好评好评好评好评好评好评好评好评好评

-----------------------------
快递小哥态度非常好。包装很好。内容丰富，对减肥帮助特别大。自己以前买过，这次
买了送给朋友。



-----------------------------
范志虹老师的书，看过后感觉挺实用，根据我们中国人的习惯，饮食方式写的，易懂，
所以会坚持看完，相信收益不小的。

-----------------------------
产品还可以。京东快递太给力，快递小哥服务好。活动商品优惠力度也大。

-----------------------------
最喜欢在京东买书，这几年京东基本承包了家里的书啦，棒棒的。女子表示很喜欢这两
本

-----------------------------
这个也是，等带回家，学学健康的烹饪方法，一直都想买，终于有活动了

-----------------------------
微博上知道了范老师，家里长辈检查出有三高，必须要注重饮食健康才行，so买两本食
谱是必须的

-----------------------------
在现在对饮食健康越来越重视的年代，范老师的书正好是对我们这些需要饮食上的一些
指导

-----------------------------
物流比较快，质量挺好的，希望京东书继续努力，带来更好的服务

-----------------------------
买给我妈的，她做菜总是胡乱做一气。做活动时候买的，很划算

-----------------------------
很好，一直想买曾着搞活动买的，划算划算划算划算哦！

-----------------------------
赶上打折囤货，以后细细研究。赶上打折囤货，以后细细研究



-----------------------------
给爸爸买的 已经看上了 非常好！！！ 大爱京东~~~！！！

-----------------------------
一直喜欢从京东购物，是因为快，就像今天没空逛超市，晚上下单，第二天就能收到，
和去超市一样，一如既往的支持

-----------------------------
深入浅出，图文并茂，指导性强。

-----------------------------
书的质量非常好，全彩页，感觉应该买一套的，这本的菜谱分类挺多，就是菜品有些少
，如果配合第一本大概会更全面点。

-----------------------------
范志红教授的书我已经快买全了，这次买的这两本，家常菜，也很实用，希望看了之后
能够跟着里面的菜谱做，调理身体，嗯，吃出健康，吃出营养，吃出好气色

-----------------------------
这本书好啊 这本书好啊

-----------------------------
老妈强烈要求买来看，搞活动价格划算呢

-----------------------------
质量非常好，非常满意,真的很喜欢，完全超出期望值，发货速度非常快，包装非常仔
细、严实，服务态度很好，运送速度很快，很满意的一次购物

-----------------------------
好好好好好好好好好好好好

-----------------------------
方便快捷，购物有保证，服务也不错



-----------------------------
做饭其实很有讲究，看你怎样的态度对待这件事，认真细致讲究营养搭配，才会吃出健
康和美丽。选择这样的好书，就是为了健康和美丽。

-----------------------------
色香味俱全，中国美食的精髓啊

-----------------------------
此用户未填写评价内容

-----------------------------
一直都在京东买东西，很喜欢京东，物流也很快，服务也很好，售后也很棒，值得信赖
，相信京东是正品，希望京东越来越好。

-----------------------------
里面分类很多，比想象的要简短。主要内容才看清楚，主要针对备孕，怀孕为入口讲的
。整体还好，其实都是调理身体的基本说法。因为她出名，买来看看。据说微博上很火
。京东图书折扣真便宜………

-----------------------------
今天上午刚到，还没来得及看，不过送货速度真心给力

-----------------------------
收到书后，马上找到相关菜谱，认真学习，并按照菜谱做起来，还要认真学习。

-----------------------------
东东很好，京东的快递很给力活动也非常棒希望经常有优惠，京东的快递很给力，活动
也非常棒，希望经常有优惠！

-----------------------------
哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈
哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈



-----------------------------
嗯嗯嗯嗯不错不错不错不错不错不错1

-----------------------------
6.1买了很多孩子和自己的书，发货快，快递也很给力，喜欢在京东买东西，从没发错
过。

-----------------------------
买了好多书，给自己充充电，物流很快，书很好好好好

-----------------------------
商品很好，我很喜欢，京东物流太棒了，

-----------------------------
书质量不错，有的菜谱比较难搞，有的还不错，有一定参考价值。

-----------------------------
内容好，我是范老师的粉丝。就是书寄来就封皮破损，下次注意，好评吧

-----------------------------
物美价廉送货快，就在京东采购

-----------------------------
很不错哦哦！！很不错哦！

-----------------------------
包装好，送货快，推荐购买。

-----------------------------
很好看，介绍的很详细，从微博找过来的，很实用的一本书

-----------------------------
书质量挺好，物流很快，值得买



-----------------------------
图书的质量不错，快递也很快。

-----------------------------
范志红老师的书真不错！既吃好了！又营养了！

-----------------------------
是一本菜谱，感觉照着做菜挺好，方便，健康！

-----------------------------
据说是不错的书，买了第二本了。

-----------------------------
买了她所有的书来慢慢看。不错?

-----------------------------
这是第一次买的做菜的书，很详细。值得购买的

-----------------------------
好书 写的很详细 也很健康 完全不知道食品可以这么吃 很棒的书
就是有一本封面有点划痕 可以忍受吧

-----------------------------
很好的菜谱，不过就是讲的多好些菜都不适合做，有些食材不合适我。

-----------------------------
值得推荐给所有真正爱读书的书友值得推荐给所有真正爱读书的书友值得推荐给所有真
正爱读书的书友

-----------------------------
里面有很多的菜谱，都是分类的，有些真的很不错。不是重油重盐的，做起来也很简单
。



-----------------------------
范老师的科普深入浅出，值得我学习。大作一定支持！

-----------------------------
物流很快，东东是正品，下次再来购买

-----------------------------
范志红老师的书都是用心之作，实用、权威、专业。特别是这两本食谱，不简单的教你
做菜，而是教你合理饮食的方法，是授之以渔，值得拥有。

-----------------------------
还没看 不过现在饿了 翻出来找个菜做了吃饭

-----------------------------
里面会有一些菜谱，通俗易懂，我觉得范老师的书可以看看，做活动买的很划算

-----------------------------
很不错，价格优惠，在京东买东西很放心

-----------------------------
范志红写的书不仅是道理，更是实用

-----------------------------
还行，还行。还行，还行。还行，还行。还行，还行。还行，还行。还行，还行。还行
，还行。还行，还行。还行，还行。还行，还行。

-----------------------------
很不错的一本书，很实用，解答了我很多问题，再也不用一个一个网上费时间查啦！

-----------------------------
不错，多多学习营养方面的知识，必定健康最重要

-----------------------------



都说知识改变命运，首先要做最好的自己，你才能影响周围的人。那么，就从吃开始吧
。

-----------------------------
可以的 蛮实用 女孩子吃吃好的 男生估计要觉得吃素吐血吧

-----------------------------
不错 应该是正版 范老师才是真女神

-----------------------------
有面点菜肴主食，有了这两本书希望过得更健康

-----------------------------
一直以来信赖京东，服务一流，速度快！

-----------------------------
终于收到我需要的宝贝了，东西很好，价美物廉，谢谢掌柜的！说实在，这是我购物来
让我最满意的一次购物。无论是掌柜的态度还是对物品，我都非常满意的。掌柜态度很
专业热情，有问必答，回复也很快，我问了不少问题，他都不觉得烦，都会认真回答我
，这点我向掌柜表示由衷的敬意，这样的好掌柜可不多。再说宝贝，正是我需要的，收
到的时候包装完整，打开后让我惊喜的是，宝贝比我想象中的还要好！不得不得竖起大
拇指。下次需要的时候我还会再来的，到时候麻烦掌柜给个优惠哦！

-----------------------------
范老师在书中对食物营养介绍十分详尽。

-----------------------------
粗略翻了一下，大部分是菜谱和搭配，想看文字科普的不推荐

-----------------------------
家常菜对我来说还比较有参考价值，菜谱可以做，另一本几乎没什么用，真是遗憾啊

-----------------------------
看了大概，感觉吃对家常菜2更好看，除了菜的做法还有理论知识



-----------------------------
书挺好的，虽然还没看，质量也不错。

-----------------------------
分门别类的介绍一些健康的菜谱

-----------------------------
跟着范老师学养生

-----------------------------
书上写的菜品都很有营养，值得购买

-----------------------------
一直想买的书，这次赶上年中活动，很划算，还没看，希望不错，支持京东！

-----------------------------
希望父母能坚持照做呢，微博上看了挺久的，觉得应该买一买书

-----------------------------
图书满减活动非常划算 买了1200多的书 最后六百多元

-----------------------------
相信范老师，买给爸爸妈妈的，希望他们能认真学照做

-----------------------------
老婆买的，天天看着学做菜。

-----------------------------
好产品好平台 物流各方面都不错 很喜欢在这里购物

-----------------------------
一直都喜欢在京东买书，正品图书，优惠力度大，做活动时囤货，很不错！



-----------------------------
买来学习怎么科学吃饭，物流很快

-----------------------------
范老师的粉丝了，对于食物有个知其然知其所以然

-----------------------------
学习范老师的营养搭配。希望能给家里人有一个更科学合理均衡的营养。

-----------------------------
范老师的书很不错，大家都来看看吧

-----------------------------
京东图书质量不错，价格优惠，快递神速，我很满意。

-----------------------------
很棒，速度也很快，活动买超级给力，以后要多多活动哦

-----------------------------
纸张很好，书里面介绍的菜易学，京东物流很快，

-----------------------------
范老师的书不错，423神券加满减买的，还不错吧

-----------------------------
爱做菜爱美食的我，希望多多提高厨艺技巧。

-----------------------------
看了范老师的微博，才买的书，学习学习健康的生活理念，慢慢看

-----------------------------
商品收到了，这次买了很多，质量不错，京东的快递客服物流相比都是很好的



-----------------------------
健康很重要，吃对食物更重要，希望看了范老师的书后按图而作，让身体更健康

-----------------------------
有挺多菜的做法很适合我的胃口 让自己多一点思路 可以让平时做菜多几种不同尝试

-----------------------------
倡导健康饮食，提供的食谱很家常，而且简单、操作性很强，谢谢范老师。

-----------------------------
范老师的书 毋容置疑的买 不是那种长篇大论 就是很简单很实在的一些生活小知识

-----------------------------
一次性购买了基本饮食方面的书，大概翻了一下，都挺好的，印刷精美。

-----------------------------
一本图多，一本字多。还没来得及仔细看，不过范老师出的肯定靠谱。

-----------------------------
买给爸妈看的，希望他们吃得健康又丰富，不要听信谣言

-----------------------------
质量超级好一直在京东购物方便快捷

-----------------------------
范志红老师的书，值得全套入手。

-----------------------------
宝贝不错，物美价廉，比这边超市便宜很多，很合适。

-----------------------------



书的质量不错，物流很快很满意

-----------------------------
搞活动买的，非常非常非常划算

-----------------------------
同学推荐的书，讲解很细，挺好的

-----------------------------
提供很多食谱和做法，适合浏览借阅！

-----------------------------
这本还没看，还在看范老师其他的书，回头学着做起来

-----------------------------
书应该是正版，很是家常的菜

-----------------------------
很不错写的很好很有实用价值一定要学习生活的艺术健康生活方式从饮食开始

-----------------------------
活动给力，买书买到停不了啊，哈哈

-----------------------------
我最喜欢范老师了，讲的特别好

-----------------------------
买来给老妈看的，希望还不错吧

-----------------------------
非常满意！物美价廉！！！快递迅速！！非常喜欢！！



-----------------------------
书到用时方恨少，看看网红书，多看看，多学学！

-----------------------------
好得很好得很好得很好得很

-----------------------------
这本书还挺实用的，具有可借鉴性，希望家人吃得健康。

-----------------------------
赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞赞！

-----------------------------
买的东西太多了=-=统一评价专用（说明还OK）

-----------------------------
送货速度快 价格还算有些优势

-----------------------------
正版图书，活动价格，值得信赖！

-----------------------------
民以食为天，合理膳食，起到很好的指导作用。

-----------------------------
好好好好好好好好好好好好好好好好好好

-----------------------------
趁着618活动买了很多书，开卷有益，多学习

-----------------------------
还好，东西不错的，啊，我们看



-----------------------------
我是范老师的学生和粉丝

-----------------------------
物美价廉的东东，以后还会买。

-----------------------------
范志红吃对你的家常菜（套装共2册）_下载链接1_

书评

范志红吃对你的家常菜（套装共2册）_下载链接1_
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