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前言

五谷杂粮作为现代人日常饮食不可缺少的一部分，肩负着营养补给与健康保健食疗的双重作用。
五谷杂粮是营养的宝库，无论是糖类、蛋白质、脂肪，还是矿物质、维生素，都可以从五谷杂粮中得
到补充。
可以说，五谷杂粮是人们日常的营养调节师，也是餐桌上无法替代的主角。
越来越多的营养专家提倡多吃五谷杂粮，主要原因就是在现代人日常餐桌上，多以肉类与高脂肪的食
物为主，每日的饮食太缺乏粗纤维和来自于杂粮中的维生素与矿物质，使得越来越多的人患上了高血
压与糖尿病等富贵病症。
因此，如何吃得更加健康、营养，是现在人们关心的主要问题。
你会正确喝豆浆吗？
你会将五谷做成美味提供给家人吗？
你知道杂粮的营养功效吗？
你了解怎样搭配五谷杂粮不仅保健还治病吗？
你是否现在还在为制作五谷杂粮繁琐的流程而顾虑？
其实你不必担心，这些制作工艺看似繁琐，但只要掌握了其中的要领，你就会惊喜地发现，制作营养
膳食原来如此简单又乐趣无穷。
我们的原则是“粗粮细做，粗粮巧做”，让你在享受美味的同时，收获健康和快乐。
热爱生活的人，总能把如水的日子过得有滋有味。
成就全家人的健康，添点“粗粮”美味，今天你做到了吗？
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内容概要

　　你会正确喝豆浆吗？
你会将五谷做成美味提供给家人吗？
你知道杂粮的营养功效吗？
你了解怎样搭配五谷杂粮不仅保健还治病吗？
你是否现在还在为制作五谷杂粮繁琐的流程而顾虑？
其实你不必担心，这些制作工艺看似繁琐，但只要掌握了其中的要领，你就会惊喜地发现，制作营养
膳食原来如此简单又乐趣无穷。
我们的原则是“粗粮细做，粗粮巧做”，让你在享受美味的同时，收获健康和快乐。
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章节摘录
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《七彩生活·营养专家推荐的五谷养生食谱》：最全面、最科学、最超值的生活指南，省时、省力、
省心，快速解决各种生活难题。
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