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内容概要

　　本丛书编者在继承和发扬中医养生学和中华膳食文化丰富而宝贵的饮食遗产之际，首次涉及食物
颜色概念，倡导时尚养生，以全新的视角，认识我们每天餐桌之上的食物，从全新的七色营养的角度
诠释食物的性味归经及菜式的色香味形。
全套丛书鲜明的实用特点体现在：以七色食物最佳营养配餐为切入点，详述七色食物的营养结构、保
健功能、摄取方式、搭配技Ij、购贮方法以及最佳营养配餐方案。
每种不同色彩的食物各有分册，每分册各有保健养生的主题。
全书近300种营养配餐食方，均从原料调配、做法步骤、营养分析、宜忌搭配、烹饪心得等方面给予详
细的介绍，不仅告诉读者朋友什么是七色食物、七色食物为何流行、七色食物有哪些品种，而且还将
现代健康理念与营养配餐知识合理地加以灵活运用，从而告诉大家懂得吃什么、学会怎样吃才能吃得
科学、吃进营养、吃出健康。
　　《凤凰生活·知食分子的好色美食》丛书，全套七册，近300道七彩食谱，全部由营养配餐师科学
指导，专业厨师现场制作，摄影师实况拍摄，设计师精心设计。
原创的精美图片和丰富的实操图例，都传达给读者朋友一种崭新的视觉；中击和全新的科学饮食和健
康生活理念。
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　　孙明杰，中南大学教授；江苏联环药业集团董事局主席、威尔曼新药开发中心集团董事局主席、
中国药科大学董事局副主席、中国伟哥之父、亚太医学药学会会长、药物化学专门委员主任、全国优
秀大学生研究基金会主任；世界华人协会常务理事；香港《凤凰生活》杂志出品人、总编辑。
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第一章　凤凰健康顾问：走近黑色营养食物食物营养与食物颜色的关系根据身体需要选择食物颜色常
见的黑色营养食物第二章　凤凰营养专家：黑色食物营养解密黑米黑芝麻黑豆黑木耳黑胡椒黑枣乌梅
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蛋松蘑咖啡蕨菜地黄第三章　凤凰知食分子：家庭健康色彩食方——七色食物营养配餐你知道这些饮
食误区吗星期一七色营养配餐星期二七色营养配餐星期三七色营养配餐星期四七色营养配餐星期五七
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