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内容概要

　　《二十四节气养生宝典：看天吃饭（春季篇）》和以往编写图书内容有很大的不同，以往的图书
是栏目内容的荟萃；而这《二十四节气养生宝典：看天吃饭（春季篇）》是一本非常实用的养生美食
图书。

　　俗话说的“看天吃饭”，有一种消极随意的意思，老农们只能靠天气来看今年收成怎么样。
而《二十四节气养生宝典：看天吃饭（春季篇）》的主题却是主动的、积极的，能够提升大家身体健
康和生活品质的。

　　《二十四节气养生宝典：看天吃饭（春季篇）》涵盖了春季各个节气的养生重点，更重要的是告
诉大家每个节气应该吃什么食材，这些食材的特点是什么？
又应该怎么选、怎么做？
可谓非常实用。
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书籍目录

第一章 立春
一号利好食材 红枣
二号利好食材 燕麦
三号利好食材 葱
四号利好食材 土豆
五号利好食材 茼蒿
六号利好食材 带鱼
第二章 雨水
一号利好食材 韭菜
二号利好食材 春笋
三号利好食材 南瓜
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六号利好食材 香椿
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一号利好食材 螺蛳
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三号利好食材 青椒
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媒体关注与评论

这本书中的很多菜，是知味观&middot;味庄的大厨们精心思索制作的，既家常简单、容易烹饪，又兼
顾营养健康。
《生活大参考》拦目将它们集结成书，很值得推荐！
顺应季节看天吃饭，吃得时鲜，吃得健康，是自然和谐有品质的生活选择。
&mdash;&mdash;中国饭店协会副会长、中国杭帮菜博物馆馆长、杭州饮食服务集团总经理 戴宁感谢《
生活大参考》一直给予我展示自己能力的机会，是这个节目，让我的生活越来越丰富，朋友也越来越
多。
当我得知这次《看天吃饭》新书中，也会有我的菜和美食图片收录，倍感荣幸！
作为爱美食，同时喜欢研究营养知识的我，在这本书中也受到很多的启发，希望对每一位买书的朋友
也一样！
&mdash;&mdash;著名美食达人 《宝贝&middot;爱吃》作者 子瑜妈妈热爱美食喜欢烹饪的我，能够与《
生活大参考》节目组合作倍感荣幸，此次《生活大参考》推出《看天吃饭》系列丛书，我也应邀参与
了部分菜谱的拍摄工作，我认为它是集营养、健康、时令、新鲜、美味于一体的非常好的图书，根据
书中所列的四季菜谱，看天吃饭，吃时令饭、养生饭，为我们的身体打好坚实的基础！
&mdash;&mdash;著名美食达人 臻妈
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