
《四季养生家常菜》

图书基本信息

书名：《四季养生家常菜》

13位ISBN编号：9787504359872

10位ISBN编号：7504359874

出版时间：2009-11

出版社：中国广播电视出版社

作者：曹广泉 编

页数：157

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介以及在线试读，请支持正版图书。

更多资源请访问：www.tushu000.com

Page 1



《四季养生家常菜》

前言

人们常用“民以食为天”这句名言采形容饮食的重要性。所谓的“食”，包括了四个层次的要求：一
是维持生命，二是追求享受，三是有助社交，四是吃出健康。也就是说，对饮食的最基本要求是，人
们必须通过饮食中所提供的营养素以维持生命。唐代医药学家孙思邈就提出“安谷则昌，绝谷则危”
的道理。当人们在满足了生命对营养素的基本要求以后，便开始在味道、口感和形态颜色上有所追求
，尽量使食物做得色香味俱佳，让大家从食物中享受到美味给人们带来的乐趣。饮食还是最好的社交
方式之一，有资料表明，“饭桌社交”不但是中国老百姓最为普及的社交方式，也是国际上最常见的
社交形式。然而，饮食的最高层次则是通过饮食吃出健康长寿。早在两干多年前，我国最早的中医经
典著作《黄帝内经》就指出：要想人体健康就必须“以五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，
气味合而服之，以补精益气”。意思是说，人体需要五谷杂粮的滋养，干鲜果品的辅助，禽鱼肉蛋类
食品的补益以及各种蔬菜的营养补充，再根据各种食物的气味进行合理的搭配，才能够达到补养身体
，健康长寿的目的。所以，人们在饮食上一定要注意饮食品种的多样化与合理搭配，才能使得饮食的
营养均衡而有利于健康长寿。中国的饮食文化源远流长，自古就有饮食要做到“色、香、味”之说，
而近年来则在原有的基础之上又提出“色香味意形养”的烹饪理论。“色”是指食物的颜色漂亮；“
香”是指食物的香味诱人；“味”是指食物的味道好；“形”是指食物的形态美观；“意”是指食物
要有创意，能体现出文化内涵来；“养”是指食物的营养搭配要合理，更有益于人体。这套丛书的作
者曹广泉先生既是一位烹饪大师又是一位营养大师，对烹饪和营养有着几十年的经验积累。这套书以
四季顺时养生为主，再根据营养素的合理搭配向读者介绍了几百种日常生活中可以自己烹饪的家常菜
，简单易学，一看就懂，菜谱的搭配又符合人体的营养需求，是非常实用的一套家庭常用菜谱。
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《四季养生家常菜》

内容概要

《四季养生家常菜:冬季菜》的作者曹广泉先生既是一位烹饪大师又是一位营养大师，对烹饪和营养有
着几十年的经验积累。《四季养生家常菜:冬季菜》以冬季顺时养生为主，再根据营养素的合理搭配向
读者介绍了几百种日常生活中可以自己烹饪的家常菜，简单易学，一看就懂，菜谱的搭配又符合人体
的营养需求，是非常实用的一套家庭常用菜谱。
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作者简介
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章节摘录

插图：操作程序1.将牛肉切成薄片，放人碗中，加味精、鸡蛋、淀粉和适量的水搅拌均匀，腌制15分
钟，再加食用油拌匀，冬笋、油菜切菱形片，冬菇用冷水发泡好，择洗干净，斜刀成片备用，用小碗
加蚝油、绍酒、白糖、酱油、味精、鲜汤、淀粉调成芡汁备用。2.锅上火烧热，加油烧制四成热时，
把浆好的牛肉片下油锅滑散，至八成熟时，倒入漏勺，控干油分，锅留少许底油，用葱姜炝锅，下入
冬笋片、油菜片、冬菇片和滑过的牛肉片，翻炒均匀至断生，倒入兑好的芡汁，翻炒均匀，淋香油，
出锅装盘即可。操作要点提示1.选用牛脊肉最好，肉较细嫩；嫩瘦牛肉也行，但不能选用牛腱子肉，
切制时注意肉的纹路，要横切。2.切好的牛肉浆拌时要搅拌均匀，放置5-10分钟，使牛肉片挂浆入味
。3.滑牛肉片时油温在六七成热，油温不要太高。变化应用主、辅料可以单炒，而后同放一盘中食用
。蚝油是从海产品贝类提炼出的一种鲜味调料，色酱紫，略有腥咸味，适用于清淡味型的菜式调料。
营养价值牛肉是一种有益健康的肉类，含有丰富的铁质、蛋白质和维生素，尤其胆固醇含量和脂肪都
比其他肉类食品低；牛肉中富含多种氨基酸，对增长肌肉、增强力量特别有效；牛肉搭配富含维生素
和膳食纤维的冬笋和菌类，弥补了营养的缺陷，更有益健康。保健功效牛肉含有丰富的蛋白质，氨基
酸比猪肉更接近人体需要，能提高机体抗病能力，对生长发育中的少年特别适宜。寒冬食用牛肉，还
有暧胃作用，是寒冬补益的佳品。中医认为，牛肉有补中益气、滋养脾胃、强健筋骨、化痰息风、止
渴止涎之功效。
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编辑推荐

《四季养生家常菜:冬季菜》由中央电视台《天天饮食》栏目十年烹饪总顾问倾情奉献，由著名中西医
健康养生学专家张国玺、世界中华美食药膳研究会会长张文彦、8位国家级烹饪大师联合推荐。以食
养生，以食养寿，吃出健康，吃出美颜。
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精彩短评

1、买到最不好的一本，内容与图完全对不上。
2、怎样才能吃出营养，吃出健康，你也看一下
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