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内容概要

「素食」是一種可以幫助、促進健康的飲食型態。
台灣素食人口約有200萬餘人，光是大台北地區就有超過100家以上的素食餐廳；都市人長期外食容易
營養不均，因此有愈來愈多的人，為了健康，開始吃素。
本書從營養學與科學角度設計食譜內容，藉由食譜和文字說明，傳遞正確的素食觀念和知識，並運用
天然食材，製作兼具美味與營養的菜色，讓吃素帶給讀者健康有活力的人生。

1.吃素者最常碰到的問題便是：吃的營養不均衡，導致吃素越吃越不健康；針對這點，本書由此出發
所設計的食譜一定具備充分的營養，單道及套餐的形式依讀者所需可自行選擇製作。

2.低脂、低醣、低熱量、高纖、多水分的素食確實有益健康，只要不偏食、不過量、材料新鮮、來源
可靠、烹調得當，素食可降低或免去罹患許多慢性病的機會。

3.文字部分將分析素食與疾病的關係、各種營養素、健康烹調法與用油，並建議如何搭配食材，取其
相輔相成的功效；另外，因為吃素所產生的種種疑問將以QA方式解答。
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