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《14天窈窕餐》内容为：14天的减肥计划从星期二开始，您可以利用星期一完成采买
准备的工作，在第34与35页所列的清单和表格，将有助您购买和贮藏各类食物。其中
所标示的数量是指材料可食用的部分，所以在购买水果和蔬菜时，需自行斟酌增加分量
，因为经过挑捡和处理后，总会有部分弃之不用。既实际、而又节省时间的方式是，在
准备某些餐点时，您可以顺便将下一餐所需的相同材料，一并事先处理好。
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