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《五色营养》

内容概要

白、黄、红、绿、黑这五种颜色的天然食物，对人体健康益处多多，只要善加利用，就能起到相应的
保健作用。 本书对五种颜色的食物进行分门别类的详尽介绍，对各色典型食物进行了细致的说明，从
黑色的甲鱼、乌骨鸡，红色的西红柿、蛇果，到绿色的芦荟、苦瓜，黄色的胡萝卜、玉米，再到白色
的牛奶、大蒜，每一种食物的保健功效、食用方法、选购要点都条分缕析地一一列出，并附上了一道
道美味佳肴的烹饪方法。
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《五色营养》
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《五色营养》

章节摘录

插图
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《五色营养》

编辑推荐

白、黄、红、绿、黑这五种颜色的天然食物，对人体健康益处多多，只要善加利用，就能起到相应的
保健作用。 本书对五种颜色的食物进行分门别类的详尽介绍，对各色典型食物进行了细致的说明，从
黑色的甲鱼、乌骨鸡，红色的西红柿、蛇果，到绿色的芦荟、苦瓜，黄色的胡萝卜、玉米，再到白色
的牛奶、大蒜，每一种食物的保健功效、食用方法、选购要点都条分缕析地一一列出，并附上了一道
道美味佳肴的烹饪方法。
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《五色营养》

精彩短评

1、很简易的书本,比较详细的介绍了黑.红.黄.白.绿五色100种食物的保健功效,中医理论,发源,保存,选购
和适宜人群.可以平时参考使用.并有简单的食谱.
2、给岳母买的，她退休在家喜欢上了烹饪，她说这本书里面的原料比较好找，做法也挺简单，不像
有的烹饪方面的书，要做成书里面的菜，配齐原料都得费很大的功夫。
3、这本书精简，很值得收藏。
4、买给父母看，有图，都是彩色印刷，挺好的。就是字有点小，父母要用放大镜看。
5、全书都是彩色的,不过没看
6、书很OK我送朋友和推荐
7、装帧不错，内容丰富
8、说的好，就是做起来比较难
9、书中彩图很多，按照黑、红、绿、黄、白分类各种食品。每种食品通过“保健功效、中医理论、
食法宜忌、人群宜忌、选购要诀和营养素”来介绍，此外还推荐一种烹饪做法。附录里还有营养排名
，是非常通俗实用漂亮的保养书。不过前段时间在超市里属于10元特价书。
10、五种颜色的食物营养价值各异，不同体质的人吃东西也是要分颜色的。书种讲解了五色食物中常
用的一些食物的性质、吃法和注意事项，很细致，参考价值较高，对饮食很有帮助。
11、这个系列的书买了很多本，送朋友送家人都可以，他们都很喜欢。最喜欢它的色彩。
12、值得推荐 ！！值得推荐 ！！值得推荐 ！！值得推荐 ！！值得推荐 ！！值得推荐 ！！
13、现代人很注重养生，这书上面讲述了不少食物里含有的成分，适合的人群，另一本《家庭营养金
典》也很不错，是一个系列的，那本是和《第一营养》描述内容一样，就是缺了几样食物
14、此书对人的健康大有益处，介绍了日常在人们生活周围的常见的蔬菜对人体健康的益处，而这些
益处又是人们不太了解或了解不够深的营养理论。我周围的人看了都说好。
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