


沒
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，
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謝
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一
位
寫
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來
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享
實
戰
經
驗
的
讀
者
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因
為
你
們
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享
，
改
變
了
無
數
人
的

命
運
，
你
們
都
是
天
使
。
謝
謝
「
食
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」團
隊
，
謝
謝
好
朋
友L

ulu

和A
lex

這
一

對
最
佳
拍
檔
，
謝
謝
我
的
老
婆
。
還
有
，
謝
謝
報
社
和
出
版
社
！

感
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這
本
書
將
為
您
打
開
大
自
然
的
藥
櫥
，
用
天
然
食
物
恢
復
身
體
的
自
癒
能
力
，
讓

疾
病
自
然
康
復
。
這
不
是
一
個
浪
漫
主
義
者
不
負
責
任
的
囈
語
，
根
據
美
國
腫
瘤
醫
師 

D
r. W

illiam
 L

i 

和
他
的
團
隊
的
研
究
結
果
，
人
體
供
血
系
統
中
有
一
種
狀
況
叫
「
血
管

新
生
」
（A

ngiogenesis

）
，
當
人
體
自
癒
系
統
正
常
運
作
，
「
血
管
新
生
」支
持
我
們

恢
復
健
康
，
當
人
體
自
癒
系
統
失
常
，
身
體
會
誤
判
敵
友
，
包
括
腫
瘤
、
風
濕
、
眼
盲
、

子
宮
內
膜
異
位
症
（E

ndom
etriosis

）
、
失
智
症
（A

lzheim
er's D

isease

）
、
糖
尿
病

等
，
甚
至
連
脂
肪
肥
膏
，
背
後
都
有「
血
管
新
生
」失
常
的
問
題
，
與
腫
瘤
同
一
個
病
！

自
癒
系
統
無
法
正
常
運
作
的
結
果
，
也
會
引
起
血
管
無
法
新
生
，
這
時
候
身
體
有

了
傷
口
就
無
法
癒
合
，
其
他
症
狀
還
包
括
中
風
、
心
臟
病
、
脫
髮
、
男
性
不
舉
、
血
管

硬
化
、
周
邊
動
脈
阻
塞
症
等
等
。
根
據
李
醫
師
，
世
界
上
有
七
十
種
病
都
與
「
血
管
新

生
」有
關
，
但
最
有
效
的
、
可
以
雙
向
改
善
症
狀
的
藥
物
，
竟
然
來
自
我
們
的
廚
房
，
治

療
效
果
比
人
造
的
藥
還
更
優
勝
！

食
物
不
是
藥
物
，
藥
物
追
求
精
準
性
治
療
，
即
只
瞄
準
一
個
病
發
炮
，
相
比
之
下
，

食
療
是
雙
向
的
，
目
標
是
讓
身
體
恢
復
到
上
帝
本
來
的
藍
圖
，
這
樣
，
無
論
供
血
系
統

過
於
低
下
或
者
亢
奮
，
都
逐
漸
復
原
。
免
疫
系
統
的
健
康
靠
養
，
無
法
用
藥
去「
治
療
」
，

前
言
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這
方
面
可
能
是
食
療
的
專
長
。

這
本
書
介
紹
的
食
療
法
適
合
每
一
位
希
望
通
過
食
物
改
善
健
康
的
人
，
糖
尿
病
是

其
中
的
一
種
。
本
書
強
調
糖
尿
病
，
是
基
於
多
過
一
種
考
慮
，
糖
尿
病
人
需
要
特
別
注

意
每
一
餐
飯
的
卡
路
里
與
升
糖
指
數
，
這
兩
者
也
是
劃
分
健
康
食
物
與
非
健
康
食
物
的

基
本
界
線
，
我
們
索
性
以
此
作
為
一
個
嚴
格
的
參
考
基
礎
。
「
實
證
」是
本
書
的
一
個
特

色
，
在
「
還
你
自
癒
力
」的
章
節
中
，
你
會
發
現
差
不
多
每
一
項
關
於
有
療
效
的
陳
述
都

附
有
相
關
研
究
的
支
持
。
一
講
到
「
健
康
飲
食
」大
家
就
聯
想
到
節
食
與
挨
餓
，
我
也
是

其
中
過
來
人
，
肥
胖
是
多
種
病
的
開
始
，
肥
胖
本
身
就
是
病
，
減
肥
的
痛
苦
驅
使
我
發

現
了
一
個
「
超
級
新
興
食
物
無
飢
餓
減
肥
法
」
，
這
是
個
容
易
執
行
也
容
易
見
效
的
飲
食

方
法
。這

本
書
還
有
另
外
兩
個
部
份
：
「
我
愛
廚
房
」分
享
我
們
的
家
常
飲
食
，
包
括
豆
漿

粥
和
豆
渣
饅
頭
，
這
些
簡
單
樸
素
的
復
古
食
物
在
大
城
市
已
經
很
少
吃
得
到
。

大
部
份
人
的
體
質
屬
於
「
寒
熱
交
雜
」
，
很
少
單
一
「
寒
底
」或
者
「
熱
底
」
，
明
明

在
冬
天
夏
天
一
概
怕
冷
卻
又
「
虛
不
受
補
」
，
容
易
虛
火
上
升
，
動
不
動
口
腔
潰
瘍
、
臉

上
爆
痘
痘
、
大
便
不
正
常
、
睡
眠
質
量
欠
佳
，
本
書
的
「
冷
腳
一
族
自
療
法
」章
節
為
你

破
解
這
個
健
康
密
碼
。

食
療
不
可
以
代
替
醫
藥
。
中
、
西
醫
和
自
然
療
法
都
是
我
們
手
上
的
工
具
，
人
間

沒
有
完
美
的
醫
學
，
各
種
治
療
方
法
互
補
空
白
，
這
是
尊
重
與
愛
護
生
命
的
基
本
態
度
。
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我
的
理
想
是
把
食
療
和
天
然
非
入
侵
性
療
法
結
合
起
來
，
「
食
療
主
義
」是
幫
助
我

實
現
理
想
的
團
隊
，
也
是
有
共
同
理
想
的
朋
友
們
的
健
康
基
地
。

在
這
些
年
裏
，
我
和
讀
者
們
一
齊
通
過
實
戰
打
破
很
多
傳
統
的
健
康
謬
論
，
發
掘

出
一
樣
又
一
樣
真
正
能
夠
幫
人
改
善
健
康
的
天
然
食
品
，
包
括
：
椰
子
油
、
布
緯
食
療
、

油
拔
法
、
行
山
法
、
古
方
心
路
通
、
亞
麻
籽
油
、
蕎
麥
蜂
蜜
、
茶
籽
油
、
桑
葉
茶
、
黑
蒜
、

益
生
菌
、
蒜
頭
水
、
印
度
人
參
、
澳
洲
堅
果
油
…
…
這
些
食
物
和
方
法
為
亞
健
康
人
士

帶
來
轉
機
甚
至
生
機
。

但
這
些
食
物
和
營
養
補
充
品
對
大
部
份
人
來
說
都
非
常
陌
生
，
在
市
面
上
也
幾
乎

沒
有
辦
法
找
到
，
如
果
沒
有
一
個
團
隊
的
支
援
，
不
可
能
讓
這
套
方
法
實
現
，
有
了
這

個
團
隊
，
本
書
中
所
介
紹
的
各
種
食
材
就
有
購
買
的
地
方
。

除
了
食
療
，
我
們
還
從
歐
洲
引
進「
生
物
共
振
」療
法
，
「
生
物
共
振
」為
有
需
要
的

人
度
身
訂
造
一
套
食
療
，
也
幫
助
細
胞
通
過
「
運
動
」恢
復
健
康
。
如
果
說
食
療
是
細
胞

營
養
學
，
「
生
物
共
振
」就
是
細
胞
運
動
學
，
兩
者
的
結
合
，
組
成
了「
食
療
主
義
」
。

食
療
主
義
的
聯
繫
方
法
：w

w
w

. W
eH

erbH
K

.com
 

或
者
食
療
主
義.com

電
話
：2690 3128

﹁
食
療
主
義
﹂
的
緣
起
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我
們
家
的
食
用
不
奢
華
，
但
堅
持
用
最
好

的
食
材
，
也
儘
可
能
調
試
出
最
好
的
味

道
。
我
曾
經
在
本
系
列
書
的
第
一
集
《
天

然
養
生
藥
廚
～
萬
人
實
戰
的
食
療
》
中
分

享
過
一
些
我
家
的
自
製
食
物
，
這
次
多
得

岳
父
岳
母
和
我
老
婆
帶
來
了
一
些
原
始
樸

素
的
復
古
食
物
，
也
帶
來
了
美
味
的
四
川

口
味
。

我
愛
廚
房  
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材料 
•花椒 一百克

•澳洲堅果油 五百毫升 

做法 
把花椒倒入油中，用小火加熱至攝氏一百二十度左右，熄火，待溫

度降至攝氏七十度左右，再加熱到攝氏一百二十度，再熄火。如此

反覆三次後，將花椒用濾勺撈出棄之，油待降至室溫時裝瓶，放雪

櫃冷藏保存以保持風味。 

註

• 花椒分紅花椒和青花椒兩個品種，紅花椒以大紅袍為上品，色澤紅艷，麻香悠長。

這次家裏用的是比較少見的青花椒，與大紅袍相比，大紅袍的麻味是厚重，青花

椒的麻味則是透着清香，很有個性。

• 花椒油可以用於涼拌菜或吃麵時加入，只要少量，即有畫龍點睛的驚喜。

花
椒
油 
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豆
漿
粥
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註

• 我家常用的混合米的組成是：黑糯米、糙米、紅米、蕎麥、蔾麥、小米等。

• 因未經過濾的豆漿在烹飪過程中一定會有一些豆渣黏在鍋底，如果繼續用同一個鍋子

煮粥，則容易導致黏在鍋底的豆渣煮得有些焦味，影響粥的風味，故需要換一個鍋子。

• 不經過濾的豆漿含有豆子的纖維和全部營養，比用濾後的豆漿更加有益。

• 我家還時常在煮粥時加入一些浸泡過的青豌豆，又給粥增添一些新鮮豆子的清香味。

• 這樣的豆漿粥，我們也時常早晚給寶寶吃，比吃市售的放了添加劑的豆製品更健康。

材料 
• 黃豆或黑豆 一杯（煮飯用的量杯）

• 白米或混合米 一杯（參考註的說明） 

• 番薯 二個 

做法 
1. 豆子浸泡一晚，挑出不新鮮的豆子丟掉，將豆子清洗乾淨。

2. 泡好的豆子加入一公升水，用攪拌機攪拌約四分鐘。

3. 攪拌後的豆漿不需要過濾，直接倒入鍋中加熱煮滾，期間要不

斷攪拌，同樣要注意「假沸」的情況（參考豆漿的做法），待豆

漿徹底煮滾之後，再用中小火煮約五分鐘。

4. 豆漿倒入另一個鍋子（參考註的說明），再加入一公升水，加

入米和已切成塊的番薯，用平常煮粥的方法，大火煮滾後中火

煮約四十五分鐘，可按自己喜歡的濃稠度調節水的份量。

13



豆
漿

材料 
• 黃豆或黑豆 二百克 

做法 
1. 將豆子浸泡過夜，把不新鮮的豆子挑出來丟掉，清洗一次。

2.  把一半的豆子放入攪拌機，加入五百毫升水，攪拌約四分鐘，

倒入鍋中；再用同樣的方法攪拌剩下的一半豆子，混合兩次的

豆漿。

3.  將豆漿用紗布過濾，濾出的豆渣可以用來做豆渣饅頭。

4. 過濾後的豆漿煮滾後，再用小火煮十分鐘，即可飲用。

註

•  加熱豆漿時，要注意溫度大約至攝氏八十度左右時會出現「假沸」的現象，有泡沫

快速膨脹升起，容易溢出鍋外，除了應該用深一些的鍋子煮豆漿，盡量為「假沸」

的泡沫預留足夠的空間外，在「假沸」快要出現時，就要馬上轉小火；當泡沫開始

慢慢上升時，可以多次少量加入一點溫水，或輕輕向鍋中吹氣，利用冷空氣減少

泡沫的膨脹速度，同時不停攪拌；如果泡沫上升速度太快，也可以把鍋子暫時搬

離爐子。這些方法反覆用幾次後，泡沫會逐漸減少，當豆漿真的達到一百度的穩

定沸騰狀態後，泡沫也就基本上消失了大部份，繼續用中小火煮約十分鐘便可熄

火。 
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豆
渣
饅
頭

材料 
• 製作豆漿時過濾後剩下的豆渣 二百克

• 中筋麵粉 二百克

• 酵母 三克

• 原蔗糖 二茶匙

做法 
1. 將上述材料混合，加入適量水，做成軟硬適中的麵糰。因豆渣

中本身含有水分，額外加入的水量要比平時做麵糰的時候少。

2. 把麵糰放在溫暖的地方，鬆弛大約十分鐘。

3.  再次搓揉麵糰，並分割成需要的大小，整形成為漂亮的饅頭狀。

4. 把整形好的豆渣饅頭放入蒸籠，饅頭之間要預留足夠的空間給

發酵的環節。

5.  把蒸鍋中的水加熱至約攝氏五十度熄火，放上蒸籠，靜置三十

分鐘至一小時讓饅頭充分發酵至兩倍大。

6. 加熱蒸鍋的水，待水滾之後，轉中火，蒸十二分鐘左右即可。

16
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註

•  因饅頭中含有豆渣，故蒸的時間比平時蒸純麵粉的饅頭要稍

久一些，以便充分破壞豆渣中的皂素。

• 豆渣饅頭比一般的饅頭富含更多纖維，又不會浪費豆渣，是

個一舉兩得的好辦法。
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涼
拌
豬
肚

豬
肚
中
含
胃
泌
素
，
能
促
進

胰
膽
素
、
胰
高
血
糖
素
的
釋

放
，
有
助
於
改
善
一
型
糖
尿

病
，
即
胰
島
素
分
泌
不
足
。

改
善
日
夜
飲
水
無
度
、
尿
頻

和
身
體
消
瘦
虛
弱
。
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材料 
• 豬肚 一個

• 薑 約三片

涼拌料 
• 黑醋 一湯匙

• 豉油 二湯匙

• 蒜 兩顆（磨成蒜蓉，加入一湯匙水）

• 花椒粉 半茶匙

• 自製辣椒醬 一茶匙

• 自製辣椒油 一湯匙

• 自製花椒油 一茶匙

• 葱（切碎） 一湯匙

• 芫茜（切碎） 一湯匙

做法 
1. 剪去豬肚上的脂肪，用清水略為沖洗，撒上粗鹽兩湯匙，搓揉內外側約兩至

三分鐘，沖洗乾淨，再撤上兩湯匙麵粉，重複搓揉內外側約兩至三分鐘，再

沖洗乾淨即可，用這樣的方法清潔，能去除豬肚的腥味。

2. 將豬肚放入高壓鍋，加水至沒過豬肚，加入薑片，大火煮至蒸汽開始噴出，

轉中小火，煮十五分鐘。

3. 將煮好的豬肚切成長短適中的條狀，加入涼拌料，即可享用。

註

• 豬肚做涼拌菜時，我比較喜歡

它略帶韌性的口感；如果喜歡

軟糯一些，則可以用高壓鍋多

煮一會兒。

• 自製辣椒油做法，請參考《天

然養生藥廚 ~ 萬人實戰的食

療》P.38；自製花椒油參考本

書 P.10。
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註

• 若喜歡辣椒油多一些，則油的比例可以適量增加。    

自製辣椒醬

材料
• 油 五百毫升（此處是用澳洲堅果油，茶花籽油做出來的

效果也很好）

• 薑片 十克

• 葱白 十克

• 辣椒粉（比例可以自行調整，例如四川朝天椒辣椒粉的辣

度較高，而韓國辣椒粉的辣度很低，這裏的配方兩者比例

大約是 2:3，即是朝天椒辣椒粉 2 湯匙，韓國辣椒粉 3 湯

匙。）

• 花椒粉 一茶匙（將大約五湯匙花椒，用小型攪拌機或磨

粉機，打磨成粉，再用篩子篩走黃色的硬殻，保留棕色的

幼細粉末，裝瓶備用。）

• 豆豉 三湯匙，略為切碎或碾碎   

做法
1. 將油用中火加熱，放入薑片和葱白，待油溫加熱至攝氏

一百二十度左右，保持這個溫度，避免溫度過高令油變質，

尤其不可令油冒煙。待薑片和葱白煎至乾身，變成淺棕色，

即可撈出棄之。此步驟是為取薑葱的香味。

2. 將辣椒粉、花椒粉和豆豉加入油中，熄火，不時攪拌，令

辣椒粉等能均勻受熱和吸收油脂，待溫度降至室溫，即可

裝瓶。平時放在雪櫃冷藏保鮮。
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冷
腳
一
族

定
義

沒
有
甚
麼
了
不
起
的
病
症
，
但
在
冬
天
夏
天
一
概
怕
冷
也
怕
風
。
需
要
熱
的
飲
食
，
脾

胃
經
常
不
舒
服
，
大
便
有
時
困
難
，
有
時
腹
瀉
。
容
易
疲
勞
，
有
氣
無
力
。

冷
腳
一
族
自
療
法
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徵
狀

 •
明
明
怕
冷
卻
經
常
內
熱
，
容
易
口
腔
潰
瘍
，
或
者
爆
暗
瘡
、
失
眠
、
牙
痛
、
牙
肉
發
炎
、

排
便
有
時
困
難
、
有
時
又
不
成
形
；
有
時
候
會
口
乾
舌
燥
、
脾
氣
暴
躁
、
情
緒
容
易
失

控
。

 •
體
溫
分
兩
截
，
上
身
明
明
熱
得
出
汗
，
下
身
卻
發
冷
，
上
身
即
使
出
汗
，
皮
膚
表
層
卻

冷
得
起
雞
皮
，
連
出
的
汗
都
好
像
是
冷
的
，
這
樣
的
徵
狀
在
夏
天
特
別
明
顯
。
這
是
因

為
下
肢
的
血
液
流
通
不
好
，
血
液
只
在
上
半
身
打
轉
。

 •
除
了
飲
食
與
生
活
習
慣
造
成
血
液
循
環
有
問
題
外
，
如
果
腰
椎
上
有
骨
刺
，
或
者
有
坐

骨
神
經
痛
，
也
有
可
能
造
成
血
液
循
環
障
礙
。

主
要
成
因

 •
坐
得
太
多
動
得
太
少
，
身
體
缺
乏
陽
氣
。

 •
吃
素
為
主
，
缺
乏
維
他
命
B12
（
可
以
從
乳
酪
、
海
帶
中
補
充
）
，
缺
乏
飽
和
脂
肪
（
可

以
從
椰
子
油
補
充
）
。

 •
習
慣
晚
睡
、
或
者
睡
眠
質
量
不
佳
。

即
使
以
上
三
條
成
因
都
欠
缺
，
只
有
以
下
一
條
，
同
樣
可
能
成
為「
冷
腳
一
族
」
：
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 •
憂
思
太
重
，
想
事
情
反
反
覆
覆
，
引
起
自
律
神
經
疲
弱
（
神
經
衰
弱
）
，
中
醫
說
的

「
氣
鬱
」
，
血
液
循
環
減
慢
。
這
群
人
中
女
性
又
比
男
性
多
。
不
過
，
男
性
中
即
使

外
表
健
壯
，
也
會
因
此
而
成
為「
冷
腳
一
族
」
。

要
學
會
排
解
憂
思
與
壓
力
，
這
一
方
面
要
靠
自
己
。

養
生
的
涵
義
，
簡
單
來
說
就
是
照
顧
自
律
神
經
。
自
律
神
經
一
方
面
主
宰
我
們
「
戰
鬥
或

逃
跑
」的
本
能
，
另
一
方
面
幫
助
身
體
的
修
復
和
免
疫
系
統
的
平
衡
。
我
們
不
可
讓
它
只

啟
動
前
者
而
無
法
啟
動
後
者
。

如
果
進
補
好
不
好
？

萬
萬
不
可
！
氣
血
虛
弱
脾
胃
偏
寒
的
人
群
，
大
部
份
是
假
寒
底
；
如
果
進
補
，
容
易
虛

火
上
升
，
手
腳
冰
冷
的
狀
況
未
見
改
善
，
還
會
嘴
潰
瘍
、
臉
上
爆
暗
瘡
、
失
眠
和
便
秘
。

甚
麼
叫
假
寒
底
？

按
照
中
醫
說
法
，
寒
底
中
分
真
寒
底
和
假
寒
底
，
但
身
體
好
像
天
氣
會
不
停
變
化
，
人

很
少
是
單
一
體
質
，
都
是
寒
熱
夾
雜
比
較
多
。

寒
熱
夾
雜
，
身
體
中
有
熱
，
卻
又
因
為
陽
氣
不
足
，
總
是
怕
冷
，
中
醫
叫「
陰
虛
燥
熱
」
。
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「
陰
虛
燥
熱
」也
可
能
因
為
以
下
因
素
形
成
：
愛
吃
煎
炸
、
辣
、
肉
多
菜
少
、
不
運
動
、

習
慣
晚
睡
。
可
能
還
加
上
抽
煙
、
喝
酒
。
壓
力
大
或
者
吃
腦
一
族
也
容
易
成
為
「
陰
虛
燥

熱
」體
質
。
偏
愛
吃
肉
也
一
樣
導
至
身
體
失
衡
。

如
何
知
道
自
己
是
假
寒
底
？ 

試
試
連
續
每
天
吃
一
片
薑
，
如
果
幾
天
後
嘴
有
潰
瘍
的
情
況
，
你
就
是
假
寒
底
，
不
要

說
吃
補
品
，
連
薑
都
不
可
以
常
吃
與
多
吃
。

註 

自
律
神
經
與
非
自
律
神
經
的
分
別

 •
自
律
神
經
管
心
跳
、
出
汗
、
荷
爾
蒙
分
泌
、
血
液
循
環
等
自
然
現
象
，
是
一
組
不
聽
從
人
支
配

的
神
經
，
但
會
被
飲
食
、
運
動
、
生
活
習
慣
所
破
壞
或
者
所
濡
養
。
非
自
律
神
經
管
四
肢
活
動
、

搖
頭
晃
腦
等
身
體
活
動
，
是
一
組
聽
從
人
支
配
的
神
經
系
統
。
譬
如
人
可
以
支
配
眼
皮
活
動
，

但
無
法
支
配
眼
淚
。
又
譬
如
當
人
緊
張
會
無
法
控
制
心
率
加
速
，
讓
心
率
恢
復
正
常
的
是
自
律

神
經
，
當
自
律
神
經
失
常
，
無
法
讓
心
跳
速
度
自
律
，
心
率
就
不
會
正
常
。
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藏
紅
花
石
斛
花
旗
參
茶 

功能
溫暖脾胃、活血、行氣、安定

神經、潤燥。月經週期與孕婦

不適宜。

材料
• 藏紅花 約十條

• 石斛 約十顆

• 西洋參 五片  

做法 
1. 用涼開水沖洗石斛。

2. 把材料放入保溫杯內，注

入熱水燜焗一小時，喝完

再加水。「藥渣」不要倒

掉，用一至兩杯水以文火

煮二十分鐘，石斛的精華

才出來。石斛的肉黏糯可

以吃，但皮不可以。

改
善
寒
熱
夾
雜
的
假
寒
底
食
療 

改
善
寒
熱
夾
雜
的
假
寒
底
，
以
溫
暖
脾
胃
、
活
血
、
行
氣
食
療
為
主
。

下
頁
介
紹
的
藏
紅
花
石
斛
花
旗
參
茶
、
枸
杞
子
紅
棗
桂
圓
白
菊
花
茶
、
可
可
肉
桂
豆

漿
飲
和
酒
釀
龍
眼
能
改
善
假
寒
底
的
體
質
。

這
些
食
療
很
溫
和
，
但
不
要
每
天
喝
，
如
果
發
現
有
熱
氣
就
要
停
一
停
。

除
了
食
療
外
，
還
需
要
加
上
其
他
配
套
的
養
生
方
法
，
泡
腳
是
重
要
的
環
節
。
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加強版
諳熟醫理的好朋友「天師」伍啟

天建議，脾胃寒的人加半湯匙

炒米一起泡，可以暖胃。

炒米做法
普通的米放在鍋裏，不放油乾

煸，開始變黃有香味就可以了。

註

• 石斛（廣東發音「盒」，國語「壺」），

屬於蘭花草類，烘乾後搓成一粒粒

小丸子，因為品種與產地有異而有

不同的叫法與價格，但療效可能都

差不多。藏紅花與紅花是兩種食材，

兩種價錢。
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Let's open the treasure chest of Nature and reclatm our self-healtng powerwtth all-natu.ral tngredtents. 
Eating rLgh.t LS th.e key to good h.ealth.. Th.e recLpes and remedLes in th.Ls book are desLgn.ed for those wh.o want to ach.Leve 

optimal h.ealth. th.rough. eating and lLvLng rLgh.t. DLabetes LS just one of many Lllnesses th.at can be sLgn.ificantly Lmproved by 

a therapeutic dLet. ObesLty is th.e culprLt of many unh.ealth.y condLtions, with. dLabetes beLng one of th.em. But to lose weigh.t 

by starvLng LS to put a damper on our spLrLts. Th.Ls book advocates th.e replacement of starchy staples such. as wh.Lte rLce, 

noodles and bread wLth. low-Gl (glycemLc Lndex) wh.ole graLns and seeds such. as amaranth. seeds, quLnoa and ch.La seeds. 

Th.ese su.peifoods with. newfound popularity can stave off hunger wLth.out causing drastic blood glucose j1uctu.ahons, and 

can h.elp us sensibly regain our h.ealth. with.out th.e h.unger pangs. 

ln th.Ls book, l also sh.are some classic recLpes th.at my wife and l frequently make. Th.ey are simple and delicious, always hLng

ing out th.e authentic _flavours of th.e ingredients. 

Th.e assertions in th.is book are largely based on facts, scientific research. and anecdotal evidence sh.ared by my family,friends 

and readers. l h.ope th.ey can serve to fill in th.e gaps wh.ere medLcine and dgferent ph.ilosoph.ies on body and mind still leave 

a voLd in man's search.forpeefect h.ealth.. 
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