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前言

当代女性在激烈的社会竞争和沉重的家庭压力下，健康在逐渐透支，加上女性自身的生理特点，很多
人一生都不易摆脱疾病的缠绕。
如何改变这一现状?本书从饮食入手，针对女性的生理和生活特点，告诉您如何通过日常饮食来调理身
体，防治疾病，用点滴构筑健康防线，让您拥有美丽的容颜。
饮食养颜，健康又美丽美丽是由内而外的，健康的身心是美丽的基础。
除了要养成良好的生活习惯，食物的滋补就是女人最好的美容师。
本书精选功能食谱，从补益气血、排毒养颜、美白护肤等方面甄选菜品，针对性强，功效显著，让您
娇颜绽放，美丽常驻。
女人的生要经历女性独有的经期、妊娠期、产后恢复期、更年期这四个特殊时期，特殊时期需要特殊
的关爱和呵护。
本书为您量身精选了丰富可口的调养菜品，只要通过饮食营养和自身起居及心态的多重调养，您就可
以轻松度过特殊时期。
女性与常见不适轻松说Bey-bey。
黄褐斑、痛经、失眠⋯⋯这些疾患如阴影般常年困扰着女性的日常生活，如何抵御这些疾病的侵蚀，
成为女性保健养生的第一要义。
本书特别编排了常见病预防调养食谱，为广大女性朋友摆脱困扰、捍卫健康提供了科学的饮食指导!从
细节入手，呵护女性健康女性一日三餐要讲究营养，要广泛摄入蔬菜、水果、肉类、五谷杂粮等多种
食物，才能构建合理、稳固的营养“大厦”。
怎样做到一餐中有荤有素，凉菜、热菜、汤羹和主食合理搭配，只要您稍加留心，参照我们的营养套
餐搭配方案，一顿营养均衡、美味可口的饭菜即可轻松上桌。
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内容概要

　　当代女性在激烈的社会竞争和沉重的家庭压力下，健康在逐渐透支，加上女性自身的生理特点，
很多人一生都不易摆脱疾病的缠绕。
如何改变这一现状?《现代女性健康食谱600例》从饮食入手，针对女性的生理和生活特点，告诉您如
何通过日常饮食来调理身体，防治疾病，用点滴构筑健康防线，让您拥有美丽的容颜。
　　饮食养颜，健康又美丽　　美丽是由内而外的，健康的身心是美丽的基础。
除了要养成良好的生活习惯，食物的滋补就是女人最好的美容师。
《现代女性健康食谱600例》精选功能食谱，从补益气血、排毒养颜、美白护肤等方面甄选菜品，针对
性强，功效显著，让您娇颜绽放，美丽常驻。
　　女人的生要经历女性独有的经期、妊娠期、产后恢复期、更年期这四个特殊时期，特殊时期需要
特殊的关爱和呵护。
《现代女性健康食谱600例》为您量身精选了丰富可口的调养菜品，只要通过饮食营养和自身起居及心
态的多重调养，您就可以轻松度过特殊时期。
　　女性与常见不适轻松说Bey-bey。
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章节摘录

插图：【材料】番茄250克、熟牛肉200克【调料】甜面酱、植物油、大料、葱段、姜丝、盐、白糖、
料酒、水淀粉、高汤各莲量●做法1熟牛肉切块；番茄洗净，去蒂，切块。
2锅中倒植物油烧热，下大料炸至棕红色，放葱段，姜丝炝锅；放入甜面酱炒香，加高汤、料酒，盐
、熟牛肉块，用小火焖15分钟；再放番茄块、白糖，小火炖煮至熟，用水淀粉勾芡即可。
番茄舍有较高的蛋白质、糖类，以及铁、钙、磷等多种人体所必须的矿物质和维生素，番茄炖牛肉用
番茄增色增味.使菜肴营养更丰富，更鲜美诱人。
黑豆炖羊肉【材料】羊肉400克、黑豆50克、枸杞子20克、山楂少许【调料】姜片、盐、料酒各适量●
做法1羊肉洗净，切成块，放入沸水中焯熟，捞出，洗去血水后备用；黑豆洗净，放水中浸泡4小时；
枸杞子洗净；山楂洗净，去核，切片。
2锅置火上，放八羊肉块、姜片，黑豆、料酒、盐，适量清水，大火煮沸后，转用小火炖至八成熟，
加入枸杞子、山楂片、盐炖至熟即可。
香椿炒鸡片【材料】香椿2D0克、鸡脯肉300克
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编辑推荐

《现代女性健康食谱600例》是由上海科学普及出版社出版的。
一举囊括美丽的饮食秘籍贴心呵护女性的每一个特殊期由内到外打造最美的你
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