














致謝
本人誠意向以下各人及各機構代表敬謝諸般支持與協助：

健康加州網絡—華人計劃的各同盟機構協助評議與測試這本食譜：

. 三藩市市立大學消費者教育部主任、註冊營養師、公共衛生營養碩士.May.Fong

. 啟明啟蒙班營養頧問、營養學士、註冊營養師何淑玲

. 美國癌症協會防癌教育經理、營養學士、註冊營養師林慈明

. 三藩市男青年會執行主席.Kari.Lee

. 美國心臟協會三藩市辦事處亞裔服務計劃主任劉美群

. 華人社區健康資源中心註冊營養師、營養學碩士梁丘伊文

. 三藩市婦孺營養輔助計劃主任、註冊營養師、公共衛生營養碩士.Magdalene.Louie

. 亞洲婦女服務中心主席陳榮光

. 亞洲婦女服務中心教師陶倫健

. 華埠兒童培育中心心理學碩士黃麗娥

. 安老自助處註冊營養師、營養學士.Esther.Wong

. 安老自助處耆英公民課程教師.Wanda.Wong

. 安老自助處營養部及耆英中心主任阮劉凱寧

. 護兒兒童服務

其他協助評議人士：

. Network for a Healthy California（健康加州網絡）計劃經理、註冊營養師、碩士、公共衛生博士.Desiree.Backman

. 三藩市公共衛生署.Feeling.Good.計劃主任、公共衛生營養碩士、營養學碩士、註冊營養師.Laura.Brainin-Rodriguez

. 三藩市健康委員、華美醫師協會行政總監周兆年醫生

. 三藩市公共衛生署華埠公共衛生局局長、醫務主任、醫學博士李友恪

. Network for a Healthy California（健康加州網絡）計劃經理、註冊營養師、經商管理碩士.Jackie.Richardson

攝影：陶慧賢. . . 翻譯：余林圓圓. . 排字：馬文浩、余林圓圓. . 食物設計：Stephanie.Jan、陶慧賢

廚師：James.Liou. . 食譜：甄文達、程慶滿. 設計排版：三藩市市政府美術、印刷、郵遞服務部

體力活動示範模特兒：張文恩、張說恩、William.Hao、劉柱成、劉黃幗英、Shu.Dong.Li.師傳、羅潔恩

本人感謝余林圓圓與我撰稿，營養師劉小穎給予支持，甄文達慷慨允准選用「營養美食－低脂防食譜」的食譜。

本人特別感激華埠公共衛生局前任局長 Madeline Ritchie，三藩市公共衛生署營養部主席 Maria LeClair，三藩市公共衛生署 Feeling Good 計劃主任 Laura Brainin-

Rodriguez，及 Network for a Healthy California（健康加州網絡）計劃經理 Jackie Richardson 和 Monica Perez 對這計劃的引導和支持。

最後，本人要感謝各位讀者賜予機會向您們分享心得，享用蔬果，改善體康和增加活力。

       三藩市公共衛生署，華埠公共衛生局

       健康加州網絡－華人計劃統籌

       註冊營養師公共衛生營養碩士 黃嘉慧
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Recipes are used with permission from “Healthy & Delicious – 
Simple	Ways	to	Low	Fat	Chinese	Cooking”	by	Catherine	Wong,	
RD, MPH, and Martin Yan, MS.

Martin Yan is an internationally acclaimed culinary expert in 
Chinese and Asian cuisines.  He has been the host of Yan Can 
Cook,	the	worldwide	syndicated	cooking	program	since	1978.		
Chef Yan is the author of 25 best-selling cookbooks and has 
received numerous national and international honors and awards. 

He is committed to improving the nutritional wellbeing of the community.

Catherine Wong specializes in wellness programs for the Chinese, and 
currently works for the San Francisco Department of Public Health 
Chinatown Public Health Center as the Nutrition Manager.  She was invited 
by the United Nations FAO to train doctors and health providers in the 
Nutrition Manpower Development Program for the People’s Republic of 
China, and has consulted with National Cancer Institute.  Catherine has 
received numerous awards including the prestigious “Young Dietitian of 
the Year” award from the American Dietetics Association, and the Silver 
Award from the American Heart Association.

This material was funded by Chinatown Public Health Center, 
San Francisco Department of Public Health, the California Department 
of Public Health, Network for a Healthy California, and the USDA 
Supplemental Nutrition Assistance Program (formerly Food Stamp 
Program).  These institutions are equal opportunity providers and 
employers.  In California, food stamps provide assistance to low-income 
households, and can help buy nuturitious foods for better health.  To find 
out	more,	contact	the	San	Francisco	Food	Stamp	Program	415-558-4186.		
For	California	Food	Stamp	information,	call	877-847-3663.		For	important	
nutrition information, visit www.cachampionsforchange.net.
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食譜擇自註冊營養師、公共衛生營養碩士黃嘉慧與食物學

碩士甄文達聯合著作的「營養美食－低脂肪食譜」。

甄文達是聞名國際的中式與亞洲廚藝大師，1978 始主持全

球廣播的「甄能煮」電視烹飪節目。甄師傳亦著作了 25 本

暢銷的食譜，榮獲無數國內和國際獎項和榮銜。甄師傳十

分注重改善社區大眾的營養。

黃嘉慧現任三藩市衛生署華埠公共衛生局營養主任。她擅長向華人

推動營養健康教育，曾應聯合國邀請到中國培訓各省的醫生與營養

師，並曾任美國國家癌症學院顧問。黃嘉慧多次獲各獎項包括美國

營養協會頒贈之「傑出青年營養師」獎銜，和美國心臟協會的銀獎。

本書由華埠公共衛生局 (Chinatown Public Health Center)、三藩市公

共衛生署、加州公共衛生部、健康加州網絡 (Network for a Healthy 

California) 和美國農業部營養補充援助計劃 (USDA Supplemental 

Nutrition Assistance Program)（前食品券計劃 Food Stamp Program）

資助。這些機構是公平機會提供者和僱主。在加州，食物券為低收

入家庭提供援助，並可幫助購買促進健康的營養食品。如需更多資

訊，請聯絡三藩市食品券計劃，電話：415-558-4186。有關加州食品

券計劃詳情，請致電 877-847-3663。如有興趣了解更多重要營養資

訊，請瀏覽 www.cachampionsforchange.net。


