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内容概要

全书共分9个篇章：
强身防病篇：滋补强身食疗，装备自己，抵抗病患
宁神安眠篇：简易菜肴，消除压力，安得乐枕
解酒醒神篇：解酒汤茶方，舒缓酒醉过敏
养颜减肥篇：不需药物，不需抽脂，靓得健康
滋补抗老篇：抗老保健食疗，令你神采飞扬
四季汤水篇：四季合用汤方，天天都要进补
夏季汤水篇：降燥去湿，补充体力
冬季汤水篇：滋润、抗寒、活血，冬季进补
菜蔬补益篇：菜蔬美食，健康低脂，迎合素食潮流
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作者简介

陈东，香港十大名厨之一，是集厨艺与食疗学问于一身的饮食大家。
自小学习家传厨艺，技艺高超，对中医药学有深入研究，并多次开班讲授中药学，深受欢迎。
毕生致力钻研饮食中的健康学问，提倡食疗养生的美味人生兼而得之，经常受邀在报纸、电台、电视
台传播益食疗方、保健养颜
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