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内容概要

　  骆师傅特别将传统食疗的观念带进料理中，透过五行五色、人体五脏的概念，将不同颜色的食材
互相搭配，做出健康美味的料理，进而达到调养身体的目的。
    料理不仅要美味还要赏心悦目一直以来是骆师傅做菜的目标。
要达到这样的目标其实一点都不困难，强调轻松做菜的骆师傅要跟大家分享，即使用常见的食材及厨
房常备的调料同样可以有健康美味的料理。
学做菜也不困难，只要按部就班，就可以轻松进出厨房，端出自己的得意代表作。
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章节摘录

　　在五行五色的概念中，火的颜色是红色，相对应于人体的五脏为心脏。
烹饪中所使用的原料，表面或本质呈红色的都可以被称为“红色食物”，例如：牛肉、胡萝卜、番茄
、红豆等，红色食物因为外观鲜丽特别讨喜，很能激发食欲。
　　火形料理以多种食材混和搭配的方式，呈现出色彩鲜艳缤纷，突显热闹的感觉。
在“木须肉”这道料理，就有猪肉、韭黄、黑木耳、红萝卜等多样食材，褐、黄、黑、红好不热闹呀
，而在烹调方式上是以炒为主，因为火形料理有多样的食材，所以如何让各种食材的受热度及熟透度
一致就相当重要了，除了可以透过火候的控制外，还可以将各种食材先氽烫再入锅翻炒，来让各种食
材受热平均，做出美味的料理。
此外，红色食物水果也含有许多人体必需的营养素，可以在料理之外补充。
[西瓜]别名寒瓜、夏瓜、水瓜，中药医名为“天生白虎汤”。
营养成分有碳水化合物、维生素A、维生素C、钠、钾、磷。
热量每100克为25大卡。
　　传统食疗观念认为，西瓜味甘淡、性寒，入心、肺、脾、肾经，止渴、解毒、消炎、利尿、润肺
、健肾、清热，可用于中暑、发烧、烦渴、小便赤黄、食欲不振、牙龈发炎及肾炎、膀胱炎初期。
但吃过多西瓜会引发肠胃不适，脾胃虚寒、肠胃病者不宜多吃。
而西瓜皮在中医上称为”西瓜翠衣”，它的利尿效果比果肉好，还有清热解暑、生津止渴，也可拿来
利用。
　　西瓜的盛产期在4~7月，挑选时以表面花纹清皙、平滑、用手指弹果实声音清脆响亮、果脐小而
平为最佳。
　　[荔枝]　　别名丹荔。
营养成分有碳水化合物、维生素C、钾、磷、铁。
热量每100克为59大卡。
　　传统食疗观念认为，荔枝味辛酸、性甘温，入脾、肝经，有健脾止泻、养肝补血、益肾缩尿、养
血美颜功效。
有生津、益血、理气、止痛、健胃消食、止烦渴、滋养心血，可用于身体虚弱病。
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编辑推荐

　　中国人相信可以透过吃对食物，让身体更健康。
　　食材有不同的颜色，除了可以做出色彩缤纷的美味料理外，吃对食材的颜色还可以有调养身体的
功效，就让我们一起“吃出健康好气色”吧！
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