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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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内容概要

本书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。
本书以夏季顺时养生为主，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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章节摘录

插图：操作程序1.苦瓜洗净切成段，去掉瓜瓤放入热水锅中焯熟（去苦味），捞出投凉，沥去水分。
2.海米泡发，香菇去蒂，洗净，猪肉洗净剁成泥，香菇、海米切成米粒状，放入碗中加鸡蛋清、面粉
、精盐、淀粉一起调制成馅料，用馅料把每段苦瓜装满，两头用淀粉封口。
3.炒锅内放入食用油，烧到六成热时，人大蒜瓣炸-下捞出，油热下苦瓜，待炸至淡黄色时捞出，将炸
好的大蒜瓣撒在上面，加酱油，上笼蒸熟。
4.炒锅上火，烧至七成热时，将苦瓜原样倒入锅中，烧开后用水淀粉勾芡，入味精，将苦瓜翻扣在盘
中，淋汁，撒胡椒粉，淋上香油即可。
操作要点提示1.苦瓜要选用瓤少皮肉厚，粗细一致，直溜的。
2.制馅要细腻，馅要装到高出苦瓜段。
3.水烧沸后，上笼蒸制15-20分钟。
变化应用去掉海米、猪肉末可以换成虾肉泥，可以做成“海鲜苦瓜酿”。
猪肉换成牛肉，羊肉，鸡肉均可。
若芡汁中兑入番茄酱，色泽更加艳丽。
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编辑推荐

《四季养生家常菜:夏季菜》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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