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内容概要

均衡和充足的营养是保持老年健康的不二法门，倘若老年人及其护理者能对食物及烹调方法有较全面
及明确的认识，确保老年人能有一个良好的饮食习惯，每餐定量摄取足够的纤维素，自然可以拥有强
健的体魄，减少患病的机会，而最常困扰老人家的便秘问题亦可迎刃而解。
如此则“健康老年”的愿望对大部分老年人来说将再不是空中楼阁。
    本书收录有24款食谱，包括各种汤羹及家常菜，有关菜式均以高纤维之蔬果作主料，务求令老年人
能得到所需之纤维素。
书中烹调方法非常简单，以能配合护理者的工作时间而设计，希望烹调者能每日为老年人预备一至两
款，令他们吃得健康，亦排得畅顺，“出入平安”而得享晚年。
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作者简介

宁淑霞，资深护理人员，对烹饪素有研究，致力把营养知识与厨艺相结合，烹制出美味健康佳肴。
近年任职于社会服务机构，对老年人护理及饮食习惯有更深切认识并了解他们的需求。
本书是她的首本烹饪著作。
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媒体关注与评论

　　入厨乐系列，菜谱中英对照。
让你厨务工作变为乐趣，令你的生活倍添姿彩。
　　老人家是宝，要好好爱护；了解他们的饮食习惯，认识他们的困扰；才能有针对性地烹制出适合
老年人身体特质的美味佳肴。
本书为各位读者提供有关食谱及老年人护理诀窍；期望天下老年朋友均拥有健康的身体。
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