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《扁鹊会养生食疗方》

内容概要

该书分为六个部分：主食、坚果、豆类、肉类、禽蛋和蔬菜。这六类中所包含的食材都是常见的、容
易买到的食材，所以书中所有的食疗方都可以成为我们日常的菜肴。每一个食疗方都有详细的制作步
骤、功效以及专家的点评，还配有制作的流程图。简单、易懂，生活必备。该书旨在倡导一种食疗养
生的生活理念，让人们越吃越健康。
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《扁鹊会养生食疗方》

作者简介

上海纪实频道联合多位中医专家，推出了一档养生食疗的电视节目《扁鹊会》。这档节目深受百姓喜
爱，是当下最受欢迎的养生类节目。应广大观众的要求，特别将往期节目编辑出版。
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书籍目录

第一章 主食
薏（苡仁）
小米
红薯
土豆
燕麦
玉米
芡实
第二章 坚果
芝麻
杏仁
栗子
第三章 豆类
赤豆
黑豆
黄豆
第四章 肉类
猪肉
羊肉
第五章 禽蛋
鸡蛋
鸽子蛋
第六章 蔬菜
生姜
芋艿
山药
大蒜
冬瓜
菠菜
丝瓜
白萝卜
蚕豆
芦根
黄瓜
荷叶莲子
苦瓜
芹菜
百合
洋葱
茄子
紫甘蓝
马兰头
芫荽（香菜）
韭菜
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