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前言

人们常说：“民以食为天。
”真正的文明首先是从舌尖上滑出来的。
一种食物就是一个“天堂”。
相同的食物在不同的人手中会散发出不同的味道，这正是食物的伟大与奇妙所在。
通过自己的舌尖品味美食，真真切切地品读了一把人生的真谛。
从古至今，饮食已经成为一种文化，一种对上天发自内心的感恩。
烹制的人用心做，食客们静静地品，一餐过后和和气气，不知道其间有多少故事铸就了人类历史的千
古美谈。
    不管是对于食客还是素怀烹饪手艺的人，舌尖上的吃食不单单是一门学问，还是一门艺术。
在日常生活中，对于一种食物的烹饪方法不同，则做出的美味佳肴的味道也就不同，甚至会出现很大
的差距。
当然，不管是煎、烧、焖，还是炖、蒸、煮，各有各的千秋，做出的饭菜也是各有各的不同。
但是要想选择正确的烹饪方法，就要适“食”而定，也就是说，要看“懂”你刀下的食物。
所谓看“懂”，不仅仅是简单的认识，更应该了解这种食物内部的化学反应以及营养成分，只有这样
，食物在你的烹饪之下才会“听话”，也只有这样，食物才肯“成就”你的烹饪手段。
    现代的人们总是想要吃最有营养的东西，而所谓的“最有营养”到底是什么意思？
它并不是指富含营养成分最全的食物，而是按照你的身体状况，选择有利于你身体健康的食物，这样
的食物对你来讲就是“最有营养”的。
因此，了解日常吃的、喝的就成为了势在必行的任务。
也只有这样，你的身体才不会给你亮起红灯。
    食物的搭配也是一种美，这种美不仅仅指的是外观，更重要的是食物搭配的内在营养价值的展现。
如果你不懂得正确地搭配食物，那么再有养生价值的食物，到了你的手中，也会变得毫无价值，甚至
还会对你的身体起到反向作用。
因此，这就必然要涉及食物与食物之间的搭配与禁忌，这也是你舌尖上的一门很深奥的门道。
所谓的“病从口入”，其实很大一部分原因是因为人们在搭配食物的时候，不够科学或者是任意“创
作”。
    每一种食物都是会讲话的，如果你听不懂它们的话语，而是一味地按照自己的心思来将它们肆意地
混合在一起，那么食物不仅不能成为有益于你健康的“天使”，还有可能成为毒害你身体的“恶魔”
。
由此可见，人类必须要读懂自己舌尖上的门道，品味盘中佳肴的语言，这样才能让自己的生活质量和
身体健康指数同时提高。
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内容概要

《舌尖上的门道》由陈廷编著：中国是个讲究吃的国家。
吃什么？
怎么吃？
有多少种吃法？
其吃法中又有多少门道，什么要摆在一起，什么绝对不能摆在一起？
一起锅一点火，烹制出来的除了喷香四溢的视觉和味觉，还有烹制者对于菜的理解和心情。
不错，美食是一种口味，是一种文化，里面有着说不尽的故事，道不明的人生真谛。

舌尖是美食的前站，也是一道了明人生的渠道。
历史上下几千年，多少味道，多少心事，多少悲欢离合，都是在舌尖的一伸一缩中相互触碰，进发出
了亮丽而绚烂的瑰丽色彩⋯⋯
《舌尖上的门道》适合大众阅读。
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章节摘录

版权页：   1.不宜生吃。
尤其是对脾胃虚寒以及在月经期间的妇女。
因为番茄含有大量的可溶性收敛剂等成分，如果其与胃酸发生了反应，那么就会很快凝结成不易溶解
的块状物体，这就容易引起胃肠的胀满、疼痛等不适的症状。
如果只为了补充维生素C，那么就可以选择在盛夏的时候，洗干净直接生吃就行了。
 2.不宜空腹吃。
在空腹的时候，胃酸的分泌量也会不断增加，因为当番茄中所含有的某种化学物质与胃酸相结合的时
候，便会很容易形成不溶于水的块状物体，这种物体一旦被人类食用，那么往往会引起腹痛，最终会
造成胃不舒服、胃胀痛。
 3.不宜吃还没有成熟的青色番茄。
因为在还没有熟透的番茄中往往会含有毒的龙葵碱。
如果食用了这些物质，首先会感觉到十分的苦涩，如果吃得过多，在严重的情况下，可能会导致中毒
的出现，甚至会出现头晕、恶心、浑身不舒适、呕吐以及全身疲乏等症状，更严重的还会对生命造成
威胁。
 4.不宜长时间高温进行加热。
因为番茄中的红色素在遇到光、热和氧气的时候，往往会容易分解，从而会失去保健的作用。
因此，在烹调的时候，应避免长时间高温加热。
 5.西红柿不宜和青瓜、黄瓜一起食用。
 因为在青瓜中含有维生素C分解酶，这种物质往往会破坏其他蔬菜中的维生素C。
而番茄中则富含维生素C，如果二者一起食用的话，自然就达不到补充营养的效果了。
 6.日常生活中，如果在服用肝素、双香豆素等抗凝血药物期间也是不宜食用西红柿的。
番茄中含有较多的维生素K，而维生素K的主要功能是催化肝中凝血酶原以及凝血活素的合成。
当维生素K出现不足的时候，往往会造成凝血的时间逐渐延长以至造成皮下和肌肉出现明显的出血现
象。
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编辑推荐

《舌尖上的门道》由陈廷编著：每一种食物都是会讲话的，如果你听不懂它们的话语，而是一味地按
照自己的心思来将它们肆意地混合在一起，那么食物不仅不能成为有益于你健康的“天使”，还有可
能成为毒害你身体的“恶魔”。
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