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《经期美丽食谱》

内容概要

《养生粥》最养益身心，中国人以粥求周全，不论是清粥，或是桂圆糯米粥、绿豆粥、海鲜粥等，都
有其各自养益的效果，粥以米为主，米又以碳水化合物补养人的体力，是人的基本生命力的来源，一
如大楼的地基、汽车的四个轮子，才能平地起与行万里。
    桂圆糯米与汤圆，都是保养脾肾的珍品，也都是以米为本，都是以糯米为主，糯米以粘性为特质，
劳治心伤非它莫属，糯米性粘有团聚的含意，确实也有让人凝聚体力与神志的功用
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作者简介

郭月英，拥有一手好厨艺和渊博中医常识的郭月英，是台湾养生药膳专家，她做的菜营养、好吃，符
合二十一世纪的健康概念，本身为红斑狼疮患者的她，二十九年来，除了靠运动和中医师老公李家雄
调理的中药之外，药膳也是为她维持自己和一家人身体健康的重要秘诀。
    她
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书籍目录

食材简介
一 除忧郁解烦、增进脑力篇
1 养生粥的由来
2 煮粥的方法
3 桂圆糯米粥
4 甜栗粥
5 菊花鱼片粥
6 葱白豆鼓粥
7 荷叶莲子粥
8 玫瑰花粥
⋯⋯
二 美颜瘦身篇
⋯⋯
三 预防保健篇
⋯⋯
四 增强免商力篇
⋯⋯
后记

Page 4



《经期美丽食谱》

编辑推荐

　　药粥在我国医药史上，可谓历久不衰，利用“药食同源”等观念，将古人流传下的粥方，以现代
的饮食方式和烹调方法，古粥新吃，可收事半功倍之效。
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