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前言

　　随着社会的发展，人们的健康意识不断增强，饮食观念也发生了很大变化，利用饮食养生已普遍
被人们所重视和接受。
那么，我们在日常饮食中都需要注意什么呢？
怎样才能吃出健康呢？
　　科学提示我们，蔬菜含有丰富的营养成分，是人体所需营养的主要来源，可见，蔬菜与人们的养
生保健至关重要。
为此，针对蔬菜的这一关键作用，我们编写了《素菜与养生》这本书，从蔬菜的种类、加工，各类蔬
莱所含营养成分、营养菜谱、食疗及保健价值等方面进行了详细的介绍，具有一定科学性和实用性。
　　相信本书的问世，会使广大读者对蔬菜养生有一个新的认识，合理地调整膳食结构，在享受美味
佳肴的同时，吃出健康体魄。
　　本书编委会　　2003年11月
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内容概要

　　《素菜与养生》主要包括蔬菜的种类、蔬菜的营养组成及初步加工等各项明细。
内容丰富、通俗易懂。
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