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内容概要

本书收录了500多种比较常见的食材和中药材，并从食材的各个方面进行介绍，把人们最关注的健康知
识融入日常饮食中。
全书共分六个章节，包括养生秘诀、肉蛋鱼乳、水果、蔬菜、杂粮和中药材。
其中肉蛋鱼乳包括肉类、水产品、蛋类以及乳制品。
每一种食材包括简介、营养与功效、性味归经。
极富参考价值；选购、保存、适用量、烹饪方法、烹饪特别提示，方便又实用；还配有营养成分表，
数据详尽，一目了然；书中还特地安排了“营养师健康警告”一栏，对有可能影响到特定人群健康的
情况进行了重点提示。
    书中每一种食材都配有相应的精美图片，能有效地帮助您认识它们。
针对每一种食材，详细介绍、图文并茂，可操作性与实用性强，让您能成为自己的营养师，为您的健
康生活提供有力的保障。
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