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《家常食物养生宜忌大全》

前言

《家常食物养生宜忌大全》包括九部分内容：一、肉类饮食宜忌；二、蛋类奶类饮食宜忌；三、水产
品饮食宜忌；四、蔬菜饮食宜忌；五、菌藻类饮食宜忌：六、谷物、豆类及果仁类饮食宜忌；七、水
果饮食宜忌；八、家常调味品和饮品饮食宜忌；九、家常保健中药饮食宜忌。每一部分均从每个家庭
、每位主妇日常所要面对的食物入手，告知你每款食物的别名、性味、归经、功效和饮食宜忌，有需
特别注意者则加按语。每款食物的基础知识之后，还介绍几款实用健康饮食配方，可供制作药膳时参
考。该书基于为广大家庭日常饮食提供指导，故所有选编内容均以“家庭日常饮食”所需作为重点选
择，每款食物的归类便依从这一原则，如将“红枣”归入“保健中药类”，但在按语中告知读者“鲜
红枣常作为水果直接食用”；将“豆豉”、“砂仁”、“花椒”、“紫苏”、“丁香”等归入“调味
品类”，但在按语中告知读者其又是一味常用中药，且附有相应的药膳配方；而每个家庭都极其常用
的调味品“盐”、“醋”、“茶”、“酒”、“白糖”、“红糖”、“饴糖”、“胡椒”等，也介绍
了一些实用的知识。凡不符合现代人健康理念的菜谱则不在选编之列。全书收录了350种家常食物
和1000种实用健康药膳配方，并配以800张精美的实物图片，更增添了该书的色彩，使人赏心悦目之余
，更感觉到具有实用价值，实为每个家庭必备的日常饮食指南。祝愿每个家庭、每一个人在享受美味
佳肴的同时，享受健康！
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《家常食物养生宜忌大全》

内容概要

《家常食物养生宜忌大全》内容简介：世界卫生组织提出的健康四大支柱的第一条是"合理膳食"，可
见科学合理的饮食对健康的重要性。我们常说"病从口入"，不仅仅是指饮食不洁而言，更深层次的含
义是饮食不合理将引发多种疾病。饮食宜忌的确关系到人们的健康长寿，在中国，历代人民都非常重
视饮食物的宜和忌，无论是医家、养生家，还是民间百姓家都积累了丰富的经验。因此，从传统中医
学的养生观念来指导现代人的日常生活饮食，将有助于现代人更健康地生活！
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章节摘录

插图：陈皮黑木耳炒猪肝【配方】陈皮6克，猪肝100克，黑木耳30克，鸡蛋1个，酱油5克，生粉20克
，绍酒5克，盐5克，姜5克，葱10克，素油50克。【制作】1.把陈皮洗净，润透，切细丝；猪肝洗净切
薄片；木耳发透，去蒂根，用手撕成瓣。【功效】理气，补肝，养血，明日。【适宜】慢性肝炎，或
气血虚弱，面色萎黄，视力减退者可食。猪肝清汤【配方】猪肝300克，嫩姜丝150克，水4杯，太白
粉2大匙，盐3小匙，糖1／2大匙，香油1／4小匙，米酒1大匙。【制作】1.猪肝洗净，沥于切成片状；
嫩姜洗净切丝备用。2.将猪肝片加1小匙盐略拌，浸泡在水中，30分钟后洗净沥干备用。3.煮一锅滚水
，将猪肝片表面沾太白粉放入汆烫捞起备用。4.将4杯水煮沸，加入姜丝、2小匙盐、1／2小匙糖同煮
，再加入猪肝片煮1分钟后熄火。5.起锅前淋上香油、米酒即可食用。【功效1养血、补肝、明目。【
适宜】气血虚弱，肝血不足，面色萎黄，贫血者宜食。爆炒猪肝【配方】猪肝、青笋、木耳、姜片、
蒜片、葱粒、盐、味精、胡椒粉、生粉、料酒、香油、鲜汤各适量。【制作】1.将猪肝切片，用盐、
料酒、生粉腌味；青笋切成菱形片；木耳切片焯水待用。2.锅置旺火上，放入油烧至四成热时，将猪
肝放入锅内滑散。3.净锅留油，放入姜片、蒜片、葱爆炒出香味，加入滑散的猪肝、青笋、木耳合炒
，然后放入盐、味精、胡椒粉、料酒、香油炒熟，勾芡装盘即成。【贴士】猪肝不能切得太厚，拉油
时间不宜过长，一定要鲜嫩，做菜时一定要用旺火。猪心【性味】性平，味甘咸。【归经】归心经。
【功效】补虚，养心。安神。  宜：心虚多汗，自汗，惊悸恍惚，怔忡，失眠多梦者食用；精神分裂
症。癫痫，癔病者宜食。  忌：高胆固醇症患者忌食。
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精彩短评

1、应老妈要求订的，这么多渠道都推介相信必有独到之处。具体怎么好得等读一段时间才感受得到
了。
2、还行。，
3、女人的最爱，谁都想取乐自己和家人，从吃开始！
4、非常好的一本书,可以从中学到好多东西.
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