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内容概要

这是一本适合每个家庭的营养食补秘笈，讲授简单又有实效的煲汤养生方式。
作者是香港大学的中医营养学专家，具有丰富的中药营养学和体重控制学专业知识。
她倡导自己动手煲汤，可以针对个人的身体状况和季节变化调整汤方，即美味又适合补身，还能预防
疾病。
本书精选了45道适合不同类型人的汤方：针对女性朋友的汤方可以滋阴养颜、美白嫩肤，还有专门适
合减肥的瘦身汤方；针对体弱者的汤方能增强人体免疫力，预防流行性疾病；而针对儿童的汤方能够
健脾开胃、增强食欲、促进成长吸收，甚至可以用汤方防治儿童近视眼；针对男性朋友的汤方要求添
精益髓、消除疲劳；针对老年人的汤方则注重抗衰老补益气血；还有全家人一起喝的冬季煲汤，可以
增强身体的御寒能力。
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作者简介

唐安麒，学历：香港理工学院体重控制学；（INSTRUCTOR’S COLJRSE ON EXERCISE AND
WEIGHTCONTROL），香港大学中医营养学；经历：香港仁济医院经理，香港仁济医院中医门诊部
主任，唐安麒国际集团总裁，香港首席美容创造中心创办人，香港著名美容专栏作家，香港唐安麒国
际
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章节摘录

书摘清热消肿美肌汤    材料    冬瓜500g    黄鱼一条    生姜三片    葱两根    白糖    胡椒粉适量    米酒    作法
   将黄鱼去鳞、鳃、鳍、内脏后洗干净，加少许油在锅中，略煎至金黄色。
    冬瓜连皮洗净，切片备用。
    把四碗水煮滚，加入煎好的黄鱼、冬瓜(连皮)、生姜、葱、白糖半茶匙、米酒两汤匙用中火煮至鱼
熟瓜烂。
    最后加入胡椒粉、盐调味料后即可食用。
    说明    冬瓜、黄鱼均为清热解毒，利水消肿之佳品。
黄鱼可健脾化湿、对虚浮性水肿、肥胖有一定之功效；冬瓜含钠低，不含脂肪、利尿作用好，对于润
泽肌肤也有很好的功效。
此汤方不仅是减肥、美肤佳品，亦是肾炎、糖尿病患者的理想辅助食品。
    P15插图
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