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内容概要

现代吃素的人越来越普遍，是为了健康，还是发愿，还是种种因缘与佛结缘来吃斋，总归一句大家的
出发点都是慈悲快乐心来改变自己的饮食，但相对的也偏重在加工品的食物与农药喷洒过的蔬菜及人
工添加物摄取太多，长期下来造成身体沉重的负担，渐渐在体内堆积各种毒素，让体内器官负荷过量
，产生引发各种疾病的危机。
    有鉴于此，人们开始意识到必须从改变饮食习惯开始，除了少油少盐之外，对于料理素食食材的取
材，应该朝向天然有机蔬果及海藻类跟奶类的方向，因天然有机蔬果多属碱性食物，而海藻类能提供
钙质给人体所需，至于奶类是能提供维生素812给人体所需，因长期吃素的人如无法摄取维生素B12是
容易导致贫血的。
    透过本书希望能与读者分享几点素食料理的精神，首先是料理的观念，做菜是一件很快乐的事喔！
料理过程井然有序、菜肴也能让客人或家人或自己吃得很健康又愉快，其次是食材的选择，就以我们
生长的土地所盛产的有机蔬果及海藻类作为首选，只要配菜、调味得当，做出美味的素食佳肴并不难
，最后是烹饪技巧，简易的烹调方式，突显食材的原味，初学者只要按部就班，就能轻松上手；只要
循序渐进，人人都能作出健康养生的素食料理。
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作者简介

刘邦传，经历：现任中国台湾嘉义市大同技术学院餐饮管理系专任助理教授。
统一超商年菜代言名厨以及多项社区美食班的指导、研发老师。
近年，着力研发素食料理，强调食用天然有机蔬果，透过创新的料理手法让素食者也能得到美味及健
康。
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编辑推荐

《简单料理健康素》：没有喷洒化学肥料、农药、杀虫剂、增甜剂的就是有机产品，就是天然健康蔬
菜吗？
想吃天然健康的有机蔬菜吗，市场卖的有机蔬菜是否就是真的天然有机蔬菜，怎样辨别、自己种植、
自己烹饪真正的天然有机蔬菜？
拿到健康天然有机蔬菜怎样烹饪对身体健康最有利？
将为你揭开上面所有迷题的答案！
！
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