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内容概要

本书针对现代人的四时养生需要，特别提供适当的饮食保健观念，以增进修 人对疾病的抵抗力，进而
达到维护健康的责任。
    书中依照材料属性与搭配，规划出春、夏、秋、冬四个单元，分别提供适当的保健食谱，告诉你摄
食及烹调才恰当，希望读者从中了解各种食材的保健功效，再依据不同时食的养生原则，摄取自己身
体所要的营养，轻松达到改善体质及促进身体健康的目的。
    这是一本属于全家人的保健食谱，也是我个人从事营养研究这些年来，自觉满意的家庭保健菜单，
在此要感谢所有参与本书制作的工作人员以及我亲爱的家人，因为他们的鼓励与支持，让我更加信心
完成这本书，内容若有不周，欢迎各位来函指正。
祝各位全家健康、幸福快乐。
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