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前言

让孩子健健康康、快快乐乐地长大，是每一个为人父母者最大的心愿。
但或许是现代生活环境中存在着太多污染、有害物质、人工环境，孩子们虽然生活不虞匮乏，抵抗力
却也明显地变差了，举例来说，季节交替时温度变化剧烈，孩子就开始咳嗽、鼻塞、喉咙痛、头痛；
吃了过多添加人工香精、色素的加工食品，或是挑食、饮食不均衡，就产生便秘、腹泻、消化不良、
胀气等肠胃毛病；夏天老是待在冷气房中，一走到室外很容易就中暑、燥热。
动辄看医生、打针、吃药⋯⋯“药罐子”几乎成了现代孩子的写照，也让父母忧心又惶恐：“为什么
我的孩子身体这么差呢？
该怎么办呢？
”良好的体质，不光是先天因素使然，更需要后天的悉心调养。
除了要让孩子养成作息正常、多运动的好习惯之外，饮食更是这一切的根本。
如果可以从孩子小时候就开始扎根、固本，就像是为小树打下良好的根基，将来才能长得又高又壮。
那么，究竟该让孩子吃什么、怎么吃，才能调理出好体质呢？
其实老祖宗已经告诉了我们答案，那就是“药膳”。
千万不要以为药膳只是大人们的食物，或是胡乱猛补一通；真正的药膳，是以天然的日常食材加上传
统药材方，烹调出美味可口、营养均衡、五色并重的膳食，由内而外、自然而然地调理孩子的身体，
既不伤身体又不伤五脏六腑，更具有预防疾病、改善各种小毛病的作用。
基于这样的出发点，让我有了为父母和孩子写这本《孩子的健康药膳》的动机，针对现代孩子经常会
有的小毛病，以及四季交替时的健康保健观念，设计了四十多道孩子的药膳食谱。
父母亲在阅读这本书的时候，不仅可以增加对药材、药膳以及孩子健康的认识，更可以依照食谱烹调
出充满爱心的药膳，让孩子开开心心地享用药膳，更能拥有一个无病痛的健康人生！
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内容概要

每当季节更替，孩子为何总是咳嗽、头痛、发烧又流鼻涕？
　　一年四季动辄生病， 让孩子吃什么、怎么吃，才能调理出好体质呢？
　　不要以为“药膳”只是大人们的食物。
　　本书为您精心调制出饮品、饭面单品及小菜共46道好吃好喝的四季家常保健药膳，让孩子一年四
季吃出健康好身体。
　　本书不仅要教您如何烹调出孩子爱吃的健康药膳，更希望您能更深入了解药材特性与药膳功能，
而不是盲目地让孩子乱吃猛补，因此特别设计了清楚易懂的分类与标示，让您能够轻松阅读、方便运
用。
　　父母亲在阅读这本书的时候，不仅可以增加对药材、药膳以及孩子健康的认识，更可以依照食谱
烹调出充满爱心的药膳，让孩子开开心心地享用药膳，更能拥有一个无病痛的健康人生！
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章节摘录
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编辑推荐

《孩子的健康药膳》：不要以为“药膳”只是大人们的食物。
《孩子的健康药膳》为您精心调制出饮品、饭面单品及小菜共46道好吃好喝的四季家常保健药膳，让
孩子一年四季吃出健康好身体。
每当季节更替，孩子为何总是咳嗽、头痛、发烧又流鼻涕？
一年四季动辄生病，让孩子吃什么、怎么吃，才能调理出好体质呢？
有益孩子健康的药材、四季补养药膳、症状改善药膳五色养生，一目了然——每道食谱都标示了青、
红、黄、白、黑五色，分别代表对肝、心、脾、肺、肾的调理，只要凑足五色，不必费心思死记，就
能让孩子吃到营养均衡的膳食，就是这么简单。
美味可口，烹调简易——良药并不苦口。
药膳不仅减少了调味料的用量，更以食材本身的天然原味，融合中药材独特的甘甜滋味，烹调出纯粹
自然的微妙气味。
此外，食谱中还清楚地标有各种烹调小技巧，您会惊讶地发现，原来药膳也可以这么美味，让孩子喜
欢吃药膳，吃得爱不释口！
 采买方便，预算低廉——《孩子的健康药膳》中所使用的药材均药性温和、没有毒性，对孩子的健康
极有帮助；也是家庭常用的传统养生药材，在一般中药铺都能买到，价格也并不高。
您会发现，自己做药膳，也可以如此经济实惠。
健康补给站——让您知道这份药膳对孩子有何调理、预防功能。
让孩子吃什么、怎么吃，才能调理出好体质呢？
其实老祖宗已经告诉我们答案，那就是“药膳”。
千万不要以为药膳只是大人们的食物，或是胡乱猛补一通；真正的药膳，是以天然的日常食材加上传
统药材方，烹调出美味可口、营养均衡、五色并重的膳食，由内而外、自然而然地调理孩子的身体，
既不伤身体又不伤五脏六腑，更具有预防疾病、改善各种小毛病的作用。
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