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内容概要

提到减肥，很自然就会想到是女性的问题。
女性爱美，为了保持窈窕的身材，会不怕艰难地减肥。
　　很多人减肥都从节食开始。
近年医学上的新发现，使我们知道肥胖不单影响外观，更会带来许多病患，例如糖尿病、心脏病和高
血压等。
由此，我们明白减肥不单是女性所关注的事，也应该是全家都要注意的事；健康就是财富，只有在失
去时才会觉得重要，为什么我们不在平时加以留意呢？
　　严格的减肥一定要有医生指导与协助，但如何在家居生活中对食物选择有一定的节制，“持之以
恒”是会收到效果的；例如我们尽量少吃红肉、油脂、减少糖、油分量，选择有益但不增肥的材料，
用有心思的烹调方法，同样可以享受到美食。
　　这本《减肥美食》特别献给家庭中的掌厨者，愿你们健康快乐。
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作者简介

　　方任利莎女士原籍江苏宜兴，现龄50余。
幼年随家到港定居，婚后一直以“主妇”为职，直至最小的女儿上了小学，才开展她的事业——开办
烹饪中心，教授厨艺。
1984年至今，她在亚洲电视先后主持“午间小叙”及“方太生活广场”，向观众示范讲解烹饪技艺，
大获好评。
她又频频
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