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《四季健康厨房》

内容概要

你做的菜会说话吗？
你做的菜有故事吗？
你可以很内敛，让你的菜来帮你表达~
这是一部小煮厨成就大梦想的启发之书，献给那些想展现才艺的聪明人，每个人都能开创顺天应时、
健康便捷的饮食新人生。
面对强大工作压力，现代人的亚健康状态不容小视。在本书中，著名中医医师将指导您了解传统医学
中的养生理论。同时来自健一公馆的大厨们，也将手把手地为您剖析宫廷经典时令菜的做法。教给小
白领们用容易找到的食材，自己在家做出传承百年的健康菜品！
做一顿饭仅仅为了吃好喝好的时代已经过去了。一餐美食不仅可以调节心境，维护健康；更可以展现
自我，创造机会，甚至带来恋情，成就事业。相信每个人都能通过努力，营造出更加美好的生活！
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《四季健康厨房》

作者简介

高树仁，1950年生于北京，四代中医世家传人，北京市宣武区椿树医院主治医师，在椿树医院有四十
余年的门诊实践经验。在本书中，他将日常生活中的饮食规律与中医理论相结合，系统讲解四季养生
之道，各种食材、烹饪方法在四时节令里对人体产生的不同作用，以及食物搭配的道理与禁忌。
健一公馆厨师组为本书提供适宜各季节、时令的营养菜品，并附上大厨们细心写下的详细做法，以及
替代食材的方法。
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《四季健康厨房》

章节摘录

　　二　秋季食材　　秋季宜吃的食物　　1. 秋天饮食应以滋阴润肺、防燥养阴为主　　在秋季，人
体进入了保护阴气的关键期，因此在饮食方面应注重滋阴润肺、防燥养阴。胡麻、芝麻、核桃、糯米
、甘蔗、奶制品等，都可以起到滋阴、润肺、养血的作用。　　2. 秋季宜多食温性、滋补的菜肴　　
秋季适合吃温性的菜肴，因为寒凉之物很容易使胃部受到伤害。寒凉或生冷的菜肴，也往往会导致温
热内蕴，毒滞体内，引发腹泻、腹痛等各种消化道疾病。　　3. 秋季进补是中医养生的要旨之一　　
为了避免出现冬季虚不受补的情况，可选择服用些中药材，如沙参、百合、杏仁、川贝等调理。　
　4. 含水分较多的甘润食物适合秋季食用　　在秋天，选择一些含水分较多的甘润菜肴，一方面可以
在一定程度上补充人体的水分，防止气候干燥对人体的伤害，达到防燥的目的；另一方面还可以通过
这些菜肴来宣肺、去燥邪，去掉各种疾病复发的诱因。百合、银耳、山药、荸荠、豆浆、藕、菠菜、
橄榄等食物有润肺生津、养阴清燥的功效，适合在秋天适当食用。　　5. 秋天饮食宜少辛多酸　　酸
味入肝，可以强盛肝木，令肺气不至于对肝造成过分的损伤。因此，秋天不妨少吃葱、姜、蒜、韭菜
、辣椒等辛味的食物，吃此酸味的水果，如苹果、石榴、芒果、柚子、山楂、柠檬等。葡萄和梨虽然
是秋天收获的水果，但它们性阴寒，不宜多吃。　　秋季忌吃的食物　　不同的季节生长的作物和飞
禽走兽，其性质是不同的，对人体的作用也不同。那么秋季应该注意哪些饮食问题呢？　　秋天是吃
螃蟹的好时节，但也要注意防毒。螃蟹在霜降前体内含毒，而这种毒在霜降后、中秋后、重阳节左右
就完全没有了。因此，最好是在秋末冬初、霜降后吃蟹。此时蟹肉肥美饱满，是品尝的好时节。　　
姜性温、味辛，主发散，在8 月、9 月最好少吃。因为按中医理论来看，这两个月正是养阴的时候，适
宜吃一些养阴的食物，而姜吃多了易生秋燥，并可能导致咳嗽，反而伤神耗气。同样的道理，狗肉也
不适合在这时候吃。　　⋯⋯
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《四季健康厨房》

编辑推荐

　　《四季健康厨房：传统名菜进家厨》挖掘失传多年的宫廷名菜，化繁复为简单！　　《四季健康
厨房：传统名菜进家厨》手把手示范，你也能做出自己的私房菜！　　养生重时令，品菜重营养，菜
里有故事！
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《四季健康厨房》

精彩短评

1、单位给每个人发了一本当作员工福利。女员工们都很兴奋，书里介绍的菜都很漂亮，也不难做，
所以自己又买了一本送给朋友，她也很喜欢！书里教做的菜都是按季节分的，有点顺应天时的意思。
最有价值的是书后关于各种食材搭配的附录，哪些是适宜的哪些是不适宜的，不同体质的人要怎么吃
，好多好多，已经试了油焖大虾，老公很喜欢~加油加油~~！
2、　　民以食为天。吃，是生活的一大乐趣，是我们获取营养、保证健康的必要途径，也是幸福人
生的重要内容。为了最大限度地保证身体健康，获得人生幸福，科学地选择和烹饪食物显得尤为重要
。选择和烹饪食物要因时、因人而进行。为什么这样说呢？
　　首先，人是自然地一部分，寒来暑往、四季更替，人的五脏六腑也发生着相应的变化。顺应春夏
秋冬阴阳消长的规律，进行合理的饮食起居，使身体适应一年寒热温凉的气候变化，达到天人合一的
理想境界。这就是因时。
　　其次，人是有个体差异的，或男或女、或高或矮、或胖或瘦、或虚或强、或老或少。在选择和烹
饪食物时，要根据个体差异，或甜或咸，或荤或素，或温或凉。这就是因人。
　　一般来讲，春季万物生发，此时的饮食要以温补、护肝为主，要少荤多素。春来尝鲜别有味，吃
点春笋、香椿，味蕾欢畅，心情也随之会雀跃。夏季湿热，心火旺盛。此时的饮食要以清淡、养心为
主，要多吃一些滋阴补气、清热解毒的食物。要特别注意饮食卫生，防止食物中毒。防暑也不要食用
过多生冷的食品。西瓜再好吃，吃多了也伤脾胃。秋季风高气燥，肺气旺盛。此时的饮食要以甘润、
养肺为主，要多吃一些水分较多的食物。冬季寒气袭人，万物闭藏，人体的新陈代谢缓慢。此时的饮
食要敛阳护阴、养肾为主，可以进行合理的饮食滋补，为来年身体的强健打下良好的基础。
　　这是健康饮食的基本原则。在这个基础上，我们只要根据个人的体质和喜好进行恰当的调整，在
家常美食中就可以做出既新鲜可口，又美味健康的饭菜。
　　具体来讲应该怎么做呢？尤其是现在无良的生产商、经销商不道德，提供的食品安全性无从可考
；纷乱的养生类图书又往往自相矛盾，让人无所适从；普通的人也很难抽出大量的时间和精力来仔细
挑选和烹饪食物。
　　做到因时、因人的健康厨房其实很简单，只要符合了三个基本原则，就既可以满足肠胃需要，保
证健康，获得人生幸福。这三项原则就是贯穿书中的天时、地利、人和。“天时”意味着顺应自然变
化，使用当季的食材；“地利”指的是原料有营养，且来自当地；“人和”则代表符合自身的健康要
求，且简单易学，可以根据自身需求和个人喜好加以调整。
　　这本书就是从这三个原则出发，教给我们吃出健康。另外，这本书还将健康与时尚结合，不仅要
吃的健康，还要吃的很时尚，吃的有生活品味。白色山药上蓝莓的点缀，橙色虾仁和白色水晶的相映
成趣，蟹黄豆腐的黄白相间⋯⋯无不显示着平凡生活中美好和高贵。
　　不仅如此，这本书还详细地将食材的选择、搭配、处理，以及火候的控制等每一个烹饪细节展现
在眼前。图片精美，文字浅显易懂，即使是做菜的新手也能一看就会，一读就懂。资深的厨艺老手还
可以根据我们提供的菜式，举一反三，自主创新，让烹调成为一种智慧的展现。做菜之余，阅读文中
穿插的饮食小故事，可以了解中国博大精深的饮食文化和传统。
　　健康身体，积极生活，让我们一起来创造属于我们自己的健康厨房和幸福人生吧！　
　　
3、　　现在市面上的菜谱很少能让人感觉到文化，都是几片肉，几棵菜，扒拉一下变成一个菜，漫
不经心地端上桌，漫不经心地吃掉。
　　这本菜谱非常精致，图片美轮美奂之外，兼顾了对四季养生的讲解和名菜背后的故事，时尚与传
统、时尚与健康结合得非常巧。
　　里面推荐的菜美味实用，做法和材料也不难，用这样的菜装点餐桌和生活，自信、机遇来得自然
而然。
4、　　今天刚拿到这本书。先大致翻了翻，感觉就是色香味俱全，设计和图片都看出了编辑花费了
很多心思在认真的做这本书。后来仔细翻看了一下，发现里面还真是有不少实用的信息，有好多都是
以前不知道的，有些东西不能混搭着一起吃，否则后果严重呀。书中还专门在附录部分列出了不同的
食材对身体会影响的哪些部位，一定要回家好好研究一下。
5、人是天地自然的一部分，一年四季，寒来暑往，季节的更替会对人的身体产生潜移默化的影响。
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《四季健康厨房》

所幸天生万物以养人，当季、当地的食物能帮助人们适应天时的变化；而且作为生活的重要组成部分
，美味的饮食也是人生乐趣所在。如果在日常饮食上放一点心思，下一些工夫，做到顺应季节，因势
利导，自然可以事半功倍，拥有更健康的身体，更好的精神状态，以及更多彩的生活。
中国的古人很早就注意到了四季饮食对身体的作用，提出“药养不如食养”的观点，多部重要的中医
理论著作中都详细地阐述了“食养”的规律。
因此，将四季对人体的作用、饮食起居的要点、应季的食材、搭配的宜忌规律、佳肴的做法、食性食
味的内涵，还有精美的图片融于一体，就是这本《四季健康厨房》。
美好的生活需要自己营造，一书在手，既要通过阅读获取健康包含的奥妙、美味悠悠然的秘方，更需
要了解自己、付诸实践。
每个人都有属于自己的饮食习惯和身体状况，唯有将四季阴阳消长的规律与自身的体质状态结合在一
起，才能做出符合需求的菜肴，拥有独特的品位与个性。
健康可以很美味、很技术，也可以很文化、很时尚。
6、饮食类书籍，我喜欢图文并茂，既可看到文字的步骤说明，又可看到成果展示图片。这本书的好
处是不仅有成果图片，还有备菜过程图片，让整个做菜过程一目了然、一清二楚。对我这种立志于要
上得厅堂下得厨房的现代女性来说，它已经成为我的厨房案边书。

7、分季节的健康饮食
8、小主妇成就大梦想
9、书里的图片精美清新，内容也实用，看了心情好
按照四季饮食养生很科学，准备试试看
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《四季健康厨房》

精彩书评

1、民以食为天。吃，是生活的一大乐趣，是我们获取营养、保证健康的必要途径，也是幸福人生的
重要内容。为了最大限度地保证身体健康，获得人生幸福，科学地选择和烹饪食物显得尤为重要。选
择和烹饪食物要因时、因人而进行。为什么这样说呢？首先，人是自然地一部分，寒来暑往、四季更
替，人的五脏六腑也发生着相应的变化。顺应春夏秋冬阴阳消长的规律，进行合理的饮食起居，使身
体适应一年寒热温凉的气候变化，达到天人合一的理想境界。这就是因时。其次，人是有个体差异的
，或男或女、或高或矮、或胖或瘦、或虚或强、或老或少。在选择和烹饪食物时，要根据个体差异，
或甜或咸，或荤或素，或温或凉。这就是因人。一般来讲，春季万物生发，此时的饮食要以温补、护
肝为主，要少荤多素。春来尝鲜别有味，吃点春笋、香椿，味蕾欢畅，心情也随之会雀跃。夏季湿热
，心火旺盛。此时的饮食要以清淡、养心为主，要多吃一些滋阴补气、清热解毒的食物。要特别注意
饮食卫生，防止食物中毒。防暑也不要食用过多生冷的食品。西瓜再好吃，吃多了也伤脾胃。秋季风
高气燥，肺气旺盛。此时的饮食要以甘润、养肺为主，要多吃一些水分较多的食物。冬季寒气袭人，
万物闭藏，人体的新陈代谢缓慢。此时的饮食要敛阳护阴、养肾为主，可以进行合理的饮食滋补，为
来年身体的强健打下良好的基础。这是健康饮食的基本原则。在这个基础上，我们只要根据个人的体
质和喜好进行恰当的调整，在家常美食中就可以做出既新鲜可口，又美味健康的饭菜。具体来讲应该
怎么做呢？尤其是现在无良的生产商、经销商不道德，提供的食品安全性无从可考；纷乱的养生类图
书又往往自相矛盾，让人无所适从；普通的人也很难抽出大量的时间和精力来仔细挑选和烹饪食物。
做到因时、因人的健康厨房其实很简单，只要符合了三个基本原则，就既可以满足肠胃需要，保证健
康，获得人生幸福。这三项原则就是贯穿书中的天时、地利、人和。“天时”意味着顺应自然变化，
使用当季的食材；“地利”指的是原料有营养，且来自当地；“人和”则代表符合自身的健康要求，
且简单易学，可以根据自身需求和个人喜好加以调整。这本书就是从这三个原则出发，教给我们吃出
健康。另外，这本书还将健康与时尚结合，不仅要吃的健康，还要吃的很时尚，吃的有生活品味。白
色山药上蓝莓的点缀，橙色虾仁和白色水晶的相映成趣，蟹黄豆腐的黄白相间⋯⋯无不显示着平凡生
活中美好和高贵。不仅如此，这本书还详细地将食材的选择、搭配、处理，以及火候的控制等每一个
烹饪细节展现在眼前。图片精美，文字浅显易懂，即使是做菜的新手也能一看就会，一读就懂。资深
的厨艺老手还可以根据我们提供的菜式，举一反三，自主创新，让烹调成为一种智慧的展现。做菜之
余，阅读文中穿插的饮食小故事，可以了解中国博大精深的饮食文化和传统。健康身体，积极生活，
让我们一起来创造属于我们自己的健康厨房和幸福人生吧！　
2、今天刚拿到这本书。先大致翻了翻，感觉就是色香味俱全，设计和图片都看出了编辑花费了很多
心思在认真的做这本书。后来仔细翻看了一下，发现里面还真是有不少实用的信息，有好多都是以前
不知道的，有些东西不能混搭着一起吃，否则后果严重呀。书中还专门在附录部分列出了不同的食材
对身体会影响的哪些部位，一定要回家好好研究一下。
3、现在市面上的菜谱很少能让人感觉到文化，都是几片肉，几棵菜，扒拉一下变成一个菜，漫不经
心地端上桌，漫不经心地吃掉。这本菜谱非常精致，图片美轮美奂之外，兼顾了对四季养生的讲解和
名菜背后的故事，时尚与传统、时尚与健康结合得非常巧。里面推荐的菜美味实用，做法和材料也不
难，用这样的菜装点餐桌和生活，自信、机遇来得自然而然。
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