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前言

女性是人类的母亲，她用那甘甜的乳汁养育了人类，给人类以生命，是人间的阳光、爱的使者。
关爱女性！
已被世人所共认，这是人类文明进步的象征。
关爱女性健康就是要从饮食开始，为此作者怀着深情的爱心献给女性朋友科学饮食的指导，以求让更
多的女性健康饮食，幸福快乐每一天！
古人讲“病从口人，祸从口出”，“烹小鲜若治大国”，“上医治未病，不治已病”。
这些名言都在告诉我们饮食的重要性。
现在许多慢性病的产生，都是因为不良的饮食陋习所造成的，例如：偏爱甜食、吃盐过量、睡觉前不
喝水、平时把饮料当水、喝水少、热量摄取大、脂肪超量饮食等，都是造成慢性病的隐患。
我们提倡科学饮食，健康饮食，要坚持七分饱，不暴饮暴食，不过量饮酒，不吸烟，不吃腐烂变质的
食物（剩饭剩菜），营养均衡，常吃蔬菜水果。
营养专家讲的饮食经验是：一把青菜二两豆、鸡蛋水果三两肉。
主食勤换样，牛奶、青菜常食用。
这样才会从饮食中体验到健康快乐。
学会做饭，掌握营养知识，是现代女性必备的素质。
洪昭光教授传承健康理念，我们所传播推广的是健康实践。
实实在在地做好每顿饭，搭配好一日三餐，操持家务，烹调小鲜五味。
同时注意排毒养颜，以我们现在所提倡的减排饮食来达到健康饮食。
减排饮食简称“六减一排”，即：减盐、减糖、减脂肪；减烟、减酒、减热量；一排就是“排毒”，
排除毒素，一身轻松！
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内容概要

女人和儿童是社会中的弱势群体，受法律保护。
关爱女性、女士优先是社会美德，女性有独特的生理特点，在饮食方面有所不同。
本书重点介绍了女性的生理特点和对饮食的要求，介绍了适应女性的食物及烹调方法，并且介绍了美
容保健、四期营养相关代表菜例120道，适合于家庭饮食、餐饮企业、女性及关爱女性人士阅读。
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作者简介

高小锋，汉族，广西桂林人，大学学历。
现任广西桂林商贸旅游技工学校面点专业教师，学生科科长，中国食文化丛书编委会高级编委。
她长期致力于烹饪理论研究和烹饪教学工作，积累了丰富的教学经验，曾在国内有关报刊上发表多篇
文章，撰写的论文荣获桂林市劳动局专业论文二等奖，在第二届全国创新大赛中荣获面点金奖，在第
三届中国美食节上荣获面点类比赛特别奖。
在迎奥运全国比赛中荣获面点金奖。
几年来，她与中国食文化丛书编委会主任张仁庆合作，共同编写了《中国面点700例》《厨师培训教材
》等图书。
张仁庆，汉族，1955年3月出生于山东烟台。
经济法硕士，饭店经理人，现任北京奇山文化艺术交流中心董事长、中国食文化中心主任．中国人口
文化促进会会员、国家级中式烹调评委，中国食文化丛书主编。
他致力于中国食文化的研究和烹饪教学工作，先后编写了《实用科技信息汇编》《中国名菜30例续编
》《厨师培训教材》《最新厨师培训教材》《危险饮食》《调味与拌馅》《中国迷宗菜》《调味宝典
》《中国名菜荟革》《烟台家常菜谱》《中国名师菜典》等有关饮食文化类图书100余部，并策划录制
了《中国冷拼》《西点精萃》《鲁菜精选》《鸡尾酒的调制》《宫廷御膳》等VCD和电视教学片20余
部。
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章节摘录

每周1剂。
滋阴养颜，补肺益肾。
适用于更年期虚劳咳喘，自汗盗汗，腰膝酸软，性功能低下症。
枸杞子10克，天门冬6克，生地6克，甘草3克。
带皮狗肉1000克，鸡肉500克，附子20克，猪瘦肉200克，生姜10克，绍酒20克，胡椒粉3克，鱼精3克，
香油2克。
①将狗肉皮在火上燎焦，泡软皮面用刀刮去焦面，用凉水浸泡，待肉质已发涨时，切成指条状，再用
凉水浸泡待用。
　②将枸杞子、天门冬、生地、甘草、附子洗净，用纱布包好。
　③锅内的水烧沸后放人一段柏木（或粉木），再放入狗肉、姜、葱、绍酒少许。
用中等火力煮透，将狗肉捞出，冲洗后用凉水漂净，鸡肉和猪瘦肉也用沸水焯透冲洗干净。
④用一沙锅加清水，放入鸡肉、猪瘦肉、姜葱少许，烧开，撇净浮沫，小火煮至鸡肉半烂时放入狗肉
，再煮到鸡肉全烂时，取出狗肉放在篮子内，加入纱布药包，再把汤烧开，下绍酒、胡椒粉，用湿绵
纸封严，沸水旺火入笼蒸烂取出，捞出药包，加盐、鱼精及香油调味即可。
狗肉性温，有温补脾肾之功，附以附子加强了温肾的作用，配合养阴清热，补肾生血的天门冬、生地
、枸杞子及大量滋补营养之品，从而具有调补肾阳与阴精之功效。
用于脾肾虚弱，腰膝酸软以及体虚食少、消瘦或浮肿。
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后记

女性是社会的弱势群体，妇女儿童受法律保护。
尊重女性，以真诚的爱心对待女性，作者以满腔的热情编写了此书，为女性健康饮食提供科学依据。
此书中的许多观点、新烹调技术将会为女性健康提供良好的食疗食补指导。
例如：“清热解毒汤”就是作者根据祖传秘方，依据新的药典、中草药营养知识，并且经过反复试验
献给读者的科学食疗保健验方。
排毒、养生、食疗的五味五性对人体的健康很重要。
此书捕捉新的探索，并对健康饮食的科学知识进行综合，希望能为女性朋友的健康饮食起到积极的作
用。
　 本书特邀的女性健康高级顾问为书稿的质量和内容进行了把关。
例如：郑华博士从果蔬养生、排毒养颜给予具体指导；方青卓大姐亲自参加美食冠军比赛，并对参赛
的厨师给予关心和帮助；施建岚大姐是八一电影厂著名演员，主演过《天云山传奇》等电影，对健康
饮食十分有研究，为此书提供了指导性建议；王昆大姐已八十多岁高龄，她以科学饮食的生活方式，
健康快乐的生活观，至今活跃在文艺界，并对作者给予很大的关怀和支持。
在此向所有支持和关注此书的出版的朋友们表示衷心的感谢！
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编辑推荐

《女人菜谱》：中国食文化丛书
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