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内容概要

近年来，虽然饮食选择越来越多样化，但一般民众的蔬菜类食物摄取量及均衡情况却并不理想。
蔬菜与水果中所富含的维生素与矿物质和纤维质对人体有绝妙的好处。
长期以来，蔬菜被视为人体维生素和微量元素的重要来源。
    蔬菜不仅色泽光鲜、风味优美、而且营养丰富，所含的各种营养物质（维生素、矿物质等）对维护
人体正常的生理机能有着重要的作用。
多吃新鲜蔬果，对于调节营养结构、促进新陈代谢、增强体质、延年益寿等都有明显的功效。
适当地食用各种蔬果，既能满足日常生活中对于饮食的需求，又能起到防治疾病的作用。
    本书贯穿营养学、食品学、中西医学、烹饪等知识，正确打造一生健康。
书中有100多道超级食谱、高营养蔬菜餐，简单好做，让你轻松拥有旺盛精力，对抗疾病更有力。
28种蔬菜Super Good，天天轻轻松松补充植物营养素、类胡萝卜素和抗氧化剂，让你远离十大杀手文
明病。
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编辑推荐

本书贯穿营养学、食品学、中西医学、烹饪等知识，正确打造一生健康。
书中有100多道超级食谱、高营养蔬菜餐，简单好做，让你轻松拥有旺盛精力，对抗疾病更有力。
28种蔬菜Super Good，天天轻轻松松补充植物营养素、类胡萝卜素和抗氧化剂，让你远离十大杀手文
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