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《粗粮细吃更健康》

内容概要

本书通过对26种常见粗粮的全面分析，介绍了600多道粗粮养生食谱，产对每道养生食谱的原料、做法
、功效都作了详细的讲解。本书养生食谱取材方便、制作简单、科学实用、通俗易懂、是家庭日常养
生保健之益友。相信通过本书的指导，您可以轻轻松松在家就能做一顿美味可口又健康养生的营养大
餐，享受到巧做粗粮带给您的绿野情趣和美味！
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《粗粮细吃更健康》

书籍目录

谷类篇　玉米－－黄金作物，抗癌尖兵　小米－－益肾健胃的使者　薏米－－美白养颜的高手　黑米
－－长寿之米　芡实－－延年益寿的粮食　大麦－－预防心脏病的良药　荞麦－－开胃宽肠的好帮手
　燕麦－－老弱妇孺的佳品　高粱－－补气清胃的功臣豆类篇　黄豆－－绿色牛乳　绿豆－－能解者
毒的圣品　红小豆－－女性健康的好友　黑豆－－滋阴壮阳的保健品　豌豆－－养颜抗癌的专家　蚕
豆－－健脑增智的豆子　芸豆－－永葆青春的营养源　扁豆－－清肝解毒的能手　刀豆－－驱寒清热
的蔬菜　豇豆－－豆中之上品薯类篇　土豆－－地下人参　甘薯－－预防富贵病的食品　　山药－－
食物药　芋头－－清热化痰的法宝其他类篇　花生－－长生之果　芝麻－－美容养颜的珍品　栗子－
－干果之王
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《粗粮细吃更健康》

精彩短评

1、喜欢看有彩图的书，尤其是这种饮食方面的
2、吃粗粮大家都知道健康，可是为什么还有那么多人吃着白花花的大米？那些营养已经被弄没了。
当然粗粮不能乱加，乱调配。每种粗粮都有不同的属性。
3、除了封面就没有别的图了，600个菜谱就凑凑数没什么新意，对于粗粮知识的介绍也寥寥几笔少得
可怜
4、此书我以前买过，生活中用了一些里面的方子，挺好的，特别是咳嗽时，用[芝麻]里的一些方子，
确实管用，味道好，安全，无吃药就全愈。后把此书送朋友了，因为太多了，记不住，所以再次买此
书。
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