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《银发老人篇》全书共分为买菜小窍门、洗切小窍门、烧菜小窍门、家庭风味菜、保健
菜、药膳、家庭四季套餐、特色风味菜等八个部分。老年人的特殊的生理特点决定了老
年人饮食有很多特点。首先，从营养学的角度来看，老年人食物中优质蛋白质的含量要
比较高，饱和脂肪酸的含量要严格控制，无机盐和微量元素，特别是钙、磷等的供给要
充足，各种维生素也应充足。其次，从食物制作的方法来说，因为老年人的消化机能相
对较弱，所以要尽量避免高温油炸等烹调方法。还有，由于老年人的免疫能力较差，在
食物的选择上还要考虑保健强身、辅助治疗疾病的因素，所以本书特别地为老年朋友提
供了一些合适的保健菜和药膳。当然，基于老年朋友一般都具有较强的烹调基础，在本
书的最后，也为广大老年朋友提供了一些比较有地方特色的名菜谱。
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