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內容簡介：

《食物代換速查輕圖典》以圖鑑呈現食物份量與代換方法，

讓您加深印象、快速目測飲食份量，要吃多少，用看的就好！

本書特色：

◎教你分辨六大類食物

了解六大類食物的相互關係，是代換食物份量的重要基礎，

懂得分辨才不會換錯、吃錯，危及健康！

◎了解自己身體的健康需求

無論是否患有疾病，都可以藉由本書中的資訊了解自己身體

的營養需求，並進一步了解自己該怎麼吃、吃多少，才是最

健康！

◎不必秤重就可以精準代換食物份量

教你輕鬆運用日常生活中，常用的四種工具──杯、碗、手

掌、免洗湯匙──來目測計量、代換食物，既精準又方便！
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