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内容概要

转凉后的傍晚，燃气厨火，煎块鲑鱼来醒脑，或是炒块豆腐来补钙。
甚至是炖块青木瓜做个丰胸汤品，在白米饭淋上山药泥来个战痘餐，葱花粒粒瞬息间转变成文字，酌
量加上少许香辛料增加色彩，再注入爱食物的“乐”忱，希望每道菜，都能陪你从懵懵懂懂的“小鸭
”走向“天鹅”路。
成长过程就如同作菜，酸甜苦辣煎煮炒炸，只要却一项就少一味；而这本书正是要协助一家之“煮”
和青少年朋友，如何烹调出自己的快乐青春！
     这是一本以人类身心发展、生命期营养及饮食行为为依据，并针对青春期男女的需求及关心的问题
为考虑主轴的创意食谱。
美肤、瘦身和战痘是青少年朋友常见的困扰，Nancy为此特别调配吃的保养品，由内而外解决青少年
烦恼，拥有傲人身材与粉嫩肌肤不再是少女难事；并为少男提供了培养肌肉与健全发育的关键食谱，
想拥有健美身材的阳光男孩一定不能错过！
人生有如马拉松耐力赛，唯有超强的体力、记忆力与清醒的头脑，才能维持领先的优势，处于求学阶
段的学子们，不妨让身体充个电，补足了脑力和体力再出发吧！
     每一道食谱皆有设计构想、健康原则及饮食建立的简述，并有易读、易学、易做的贴心考虑，让做
菜不是负担，用餐也能健康，这本食谱书的内容活泼，如同作者与您共榻而言，如同朋友的鼓励、情
人的温柔和母亲的关心一般，实用又实际。
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章节摘录

插图：CHAPTER1窈窕美白丰胸一次搞定！
就让我们，昂首迈向天鹅路白里透红的水嫩肌肤、傲人魔鬼身材、肌肤晶莹剔透，这是众多小学生和
中学生们所幻想能拥有的未来式，而少女时期所面临生长发育的“变身”，伴随着心理层面，也有不
同的成长压力需要调适。
小鸭变天鹅的心理变化青少女发育期间的心理变化主要出现在青春晚期，期间少女的自我意识、自我
评价和性意识逐渐增强。
◎自我意识的茁壮少女自我意识的发展，首先不再认为自己是个小孩，也要求别人不再把她当成小孩
。
因为对生理上的变化的自我认识，加上乳房的发育，第二性征的出现，以及月经来潮，都使她们感到
自己已经变成女人。
另一方面她们开始注意自己的容貌、身材、仪态、举止及衣饰，对如何修饰、打扮自己感到兴趣，她
们私下使用母亲或姐姐的化妆品，出门前认真地考虑该穿什么。
对其他少女的穿着十分注意，或者主动提出要求购买什么样的衣服，她们也拒绝那些属于小公主的装
分，而偏爱时代流行的服装。
除了恨装以外，她们还努力学习女性角至的行为。
◎自我评价的确认自我评价的进一步发展，是青春期少女心理发育的又一特征。
她们对人的内心世界和内心质量发生兴趣，开始要求了解自己和别人的个性特点和心理活动。
自我意识发展的另一特点，是独立性和自尊心的增强。
学校生活及校外活动，更使她们社会接触增加；加上对自己和他人评价能力的逐渐发展，都促使少女
的独立性大大增加。
她们努力寻找自我，要以自己的观点，来认识世界和分析事物。
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编辑推荐

《小时候应吃的家常菜》由吉林科学技术出版社出版。
4大成长烦恼，100道料理，一次轻松解决。
丰胸抗痘，高钙补脑，必备菜单。
小时候应吃的家常菜。
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