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前言

　　心谱食谱两相美　　每一餐饭都是快乐感恩的邀请，让我们的三餐都吃得清净天然，充满智慧与
爱。
　　正式出版第一本书之后，我仍不断思考着，生活是什么？
最近有了新的领悟：生活是生命鲜活的纪实，幸福是大众最大的愿景，健康是天地吉祥的标杆。
　　生活中的点点滴滴，必须以生命如椽的大笔刻镂，充满赤子之心的新鲜、喜悦，有光有热，有血
有泪，有情有义。
即便简单如烹调、吃饭等事，也能散发出活力、热忱、感动⋯⋯这些都是高能量的释放。
　　美国近代有位倡导自然生活的实践者——亨利·梭罗，他说过一句非常有意思的话：“每天早晨
都是个欢乐的邀请，我的生活是如此的真实朴素，因为我看见了自然的真面目。
”　　我们是否也能感受每一餐饭都是快乐、感恩的邀请？
感受三餐是如此的清净天然，充满了慈悲、智慧？
感受在吃饭中也能看见真理，看见自然的真面目？
　　做任何事都专注用心，放下成见，并负起承担，这样的历程就是“道”。
　　烹调也有烹调的道。
烹调不是被动，不是烦恼，不是千篇一律，也不是生活的负担和累赘；烹调是一种积极的参与、专心
的研究，是一种创意美学、生活艺术，是生命的领悟，活生生的生活表现。
　　“健康食谱谱健康，生机食谱谱生机”，是我对这本书的定位。
除了强调烹调的“做法”、强调食用的“食法”外，“心法”更是不可或缺。
因为，没有了心，一切行之于外的都只是徒然碌碌而已。
　　在此，我想和读者分享健康料理的四大心法——慈悲、智慧、清净与天真。
　　自古以来，对生命存有敬意、对生活存有诚意的哲人贤者，常将这“四样心意”融入日常生活中
，处处引发悟道的机缘，时时展现通达的风范。
一粥一饭，一饮一酌，同样用心、练心，未曾敷衍。
　　把这四大心法加入民生大事里，相信是一个最根本、最彻底、最圆满的饮食方法，而且还有“谱
”可按图索骥，深入体会学习。
　　平常有句话说：“观棋不语真君子。
”下棋的人很主观，看棋的人很客观，所以在棋艺里有“旁眼八目”的说法，看棋的人比正在下棋的
人多了八只眼睛，或者说是多了八个下棋的方法，也就是“旁观者清”的意思。
　　做任何事情，必须放下主观的执著，才能够跳脱出来而有所超越。
在日常生活中，也要以一种客观、平常心的态度，专注地看到千变万化及多彩多姿的生命本质；而烹
调做饭，也应该有这种自在、超越的态度。
　　参照这本食谱，可以从中学到一个法则，然后举一反三、闻一知十，达到更多样的变化，其中的
巧妙，我会毫无保留地和大家分享。
希望大家都能以这份精神，灵活运用食谱里的材料，创造日常生活中更多样多彩的食谱。
　　我想和大家交流的，除了一般食谱所叙述的菜肴种类、制作的程序之外，更希望大家能够更上一
层楼。
　　人类生活可以从烹调、吃饭中获得快乐、获得领悟，人类生命也可以从烹调、吃饭中谱出生命的
永恒。
　　有限的食谱是从口进入，无限的心谱则是从心门而出，所以，烹调应该是无远弗及的。
吸收别人的经验，加以消化、运用，成为自己的风格，这完全取决于自己。
如果能够认真去做，它必然成为我们生命的一部分，成为自己、家人、朋友、享用者之间最喜悦的源
泉。
　　食为人人之必需，这本书，希望能带给大家在食物选择及制作上健康的观念、健康的做法、健康
的感受，进而建立人人心中的食谱。
　　原来你我都有一个无尽的宝藏，这就是健康源泉的食谱，也是康复痊愈的心谱。
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　　基于这一点心愿，借由《姜医师的餐桌》，可以做出许多道健康营养的美味，也可谱出家庭和乐
的乐章，更能享有心灵净化的咏叹。
　　心里有个谱了吗？
　　祝福你心谱与食谱双美！
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内容概要

《我的单一饮食之路》　　人体如同一部机器，需要掌握使用技巧。
不光要添加所需要的营养，还要进行保养检修、清洗净化、排除不应有的杂物。
这实质是对生命计划和健康管理的具体落实。
“健康靠净化，长寿靠节能。
”作者在生病期间喜获“哈维汁法”并运用其汁法理念治愈自己的糖尿病，接连又治愈一家四口的疑
难病症，让作者信心百倍，之后结合自己的经验在本书中，介绍给大家一种切实可行，行之有效的好
方法——汁法。
告诉我们如何预防生病、防治病重、减缓衰老，将会引领大家形成一个科学、正确、崭新的思维模式
，掌握健康要领，自主生命，走上健康的道路。
　　本套丛书还包括《两个素食者的创意厨房》、《这样吃最健康3：姜医师的餐桌》。
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作者简介

王勤，笔名五盛缘老爹，1949年生于黑龙江，经济管理专业研究生学历，具有国家高级经济师、高级
营养师任职资格，更是国内汁法“第一人”。
作者曾是下乡青年，学徒工人，参加工作后，多年在冶金企业，担任过科长、经理、厂长等职。
自2003年生病，在尝试西医多种方法均告无效的
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谈如欣）　　选登文章2  让生命重放异彩（河北保定刘贞兰）　　选登文章3  妈妈的梦　游子的心（
荷兰留学生箐箐）　　选登文章4  汁味人生（湖南双峰国平）　　选登文章5  我的康复之路（安徽阜
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　选登文章11  夏季解暑菜汁（北京爱心菜谱）  　选登文章12  五年变化（上海小月）  　选登文章13  
果汁美女（上海皓星）　后语　推荐几款热门居家榨汁机《两个素食者的创意厨房》《这样吃最健
康3：姜医师的餐桌》
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章节摘录

　　素饭　　黄豆糙米饭　　黄豆糙米饭是备受营养学家们推崇的主食之一，有必要先来解释一下糙
米和白米有什么不同。
糙米是白米的前身，也叫胚芽米，顾名思义，这是能发出芽来的米，是有着生机与活力的米，它比白
米多保留了一层黄色的膜，去掉这层膜就变成了白米。
咱们平时吃的白米在精加工过程中除去了谷糠和胚芽，因此损失了一部分最好的蛋白质、大部分维生
素、矿物质和纤维素，是人类自作聪明的产物。
可喜的是现在已经有越来越多的人认识到这一点，开始弃精取糙。
上海的枣子树素餐厅已全面停止白米饭的供应而改为糙米饭，为糙米的普及起到了极大的推动作用。
糙米中的氨基酸组成比较完全，但赖氦酸含量较少，而黄豆中所含赖氨酸丰富，所以糙米和黄豆正好
互补，五份糙米加一份黄豆是非常完美的组合。
　　做法：　　早晨上班前把糙米和黄豆洗干净，泡上水，晚上回家时会泡软，另换干净的水，像煮
普通的白米饭一样煮熟。
糙米中的沙子、糠皮等杂质会多一些，淘米的时候要特别注意。
如果怕吃不惯糙米，可以先掺入一半白米，再逐步减少白米的量，直至全部换成糙米。
由于含有丰富的纤维素，糙米比白米更容易使人有饱腹感，即使多吃一些也不会长胖，而且糙米消化
吸收速度也比较平稳，有利于控制血糖的稳定。
　　芒果饭　　水果是大自然中最优质、最营养的食物，也是最美丽的天然艺术品，五彩缤纷的外观
和风味各异的口感都能让人们的视觉和味觉得到极大的享受。
而且，水果极易消化，不会给胃肠增加太多的负担，所以食用后让人感到轻松愉悦，活力无限。
既然水果的好处说也说不完，那还等什么，赶快行动吧。
　　原料：芒果、黄瓜、柠檬汁、米饭　　做法：　　1.将芒果剥皮去核，用搅拌机或勺子把果肉压
成浆。
　　2.黄瓜切丁，用柠檬汁和少许盐腌渍30分钟。
　　3.将芒果肉和米饭均匀搅拌，再放入黄瓜丁，一份好吃的芒果黄瓜拌饭就这么诞生啦。
　　原料：寿司海苔、糙米、圆糯米、菠菜、豆芽、胡萝卜　　做法：　　1.两份糙米加一份糯米煮
成米饭，加糯米是为了增加黏度，不然切的时候容易散开。
如果没有糙米，可以全部用白米。
　　2.米饭中加些盐拌匀。
　　3.胡萝卜先用油炒熟，菠菜和黄豆芽分别煮熟。
也可以用别的菜。
　　4.把寿司海苔光面向下铺在寿司帘上，铺上一层米饭，顶部留点空，用勺子把米饭压实。
　　5.把准备好的菜分别铺好。
用什么菜可以随意，以前我用过萝卜泡菜、黄瓜、豆腐丝，很好吃，可是现在买不到泡菜了。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<我的单一饮食之路>>

媒体关注与评论

　　“五盛缘汁法”让越来越多的人获得健康　　“从小就是乙肝病毒携带，这一直成为我的心病。
2007年检查出肝硬化更是让我震惊，带着强烈的求生欲望，遇上五盛缘老爹，认识了不简单的单一饮
食，是汁法挽救了我的生命，使我战胜病魔，获得新生。
”　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　——安徽蒋淑云　　“甲亢已经让我
不能从事正常工作，生活的地步，是单一饮食让体内病毒排出，单一饮食就是让身体暴露问题，修复
解决的过程。
”　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　——河北邯郸翟素芬　　“肥胖给我的
工作和生活带来诸多不便，是五盛缘老爹的悉心指导，让我在享受汁法的过程中重塑自己的体型，更
治愈了以前的神经性头疼、胃疼。
感谢老爹”　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　——湖南双峰国平　　“2004年，一
纸乳腺癌的诊段证明书就这样无情地将死神带到我面前，虽然将近四年走过的路很漫长，但我的病能
有这样的结果，已经是奇迹，感谢老爹让我重拾健康，感谢汁法让我找回生命。
”　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　——河北保定刘贞兰
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编辑推荐

　　网上最流行、最丰富的素食菜谱！
获第二届新浪博客大赛生活类金奖；五盛缘老爹《我的单一饮食之路》：国内“汁法”第一人。
　　《两个素食者的创意厨房》：不生病的美味素食。
网上最流行、最丰富的素食菜谱！
获第二届新浪博客大赛生活类金奖，博客点击率1800000！
　　200道四季素食菜谱，吃出健康和快乐；　　10篇素食美文，分享素食生活新主张；　　不使用肉
、蛋、葱、蒜、味精、鸡精、酒、依然能做出美味佳肴。
　　素食的十大益处：　　1.素食是最自然的长寿之道；　　2.素食是最有效和最根本的美容圣品；　
　3.素食可以减少癌症发病率，尤其是直肠癌、结肠癌的发生。
　　4.素食可以减少患心脏病、高血压，糖尿病和肥胖等慢性疾病的发生。
　　5.素食有助于骨质增加密度，预防骨质疏松症。
　　6.素食是减肥良药。
　　7.素食可以让大脑更聪明。
　　8.素食使人性格温和。
　　9.素食使人身体健康、精力充沛。
　　10.素食使人远离禽流感等动物性疾病的攻击。
　　美味创意素食　　主食：翡翠螺纹面／全麦核桃枣糕／糙米海苔卷／蔬炒意面／炫彩荷叶饭／炒
猫耳朵／冰皮薯泥月饼／改良川味凉面　　汤品：花香梨片汤／韩式大酱汤／香菇白菜羹／素高汤／
四红暖汤／滋补甜汤／雪梨南瓜汤／银耳炖木瓜　　配菜：彩椒杏鲍菇／麻酱凤尾／栗子娃娃菜／蓑
衣黄瓜／荔枝番茄／桂花糯米藕／孜然烤香菇／什锦麻辣锅／香芋南瓜／薯泥沙拉　　零食：神奇的
姜汁撞奶／芝麻薯球／芒果西米露／金桔酱／自制琥珀核桃仁　　《我的单一饮食之路：五盛缘汁法
》：以排毒和身体修复为主的“单一饮食”又名国际流行“哈维汁法”，建国内第一汁友大家庭的五
盛缘老爹被誉为国内汁法第一人，他用这种神奇的汁法治愈了一家四口人的病　　笨鸟、梅子、“枣
子树”力荐。
　　揭示汁法的抗癌要领　　针对不同体质的两大方案：　　全日单一饮食：减肥、排毒、调理体质
　　半日单一饮食：保持身体健康、节约体能、减缓衰老　　成产五盛缘汁法指导团队，全国义行善
事　　《这样吃最健康》系列之三《姜医师的餐桌》台湾35次印刷　　谁能用150多道菜谱彻底改变台
湾人的饮食观？
　　身·心·灵整体健康专家姜淑惠医师继畅销书《这样吃最健康》后，推出最新实操版　　150多道
健康美味、简易好学的悦性菜肴　　具备医疗、防癌、养生等功能的全家人食谱　　结合营养科学，
吃出高能量、新活力，适合男女老幼与家庭的健康食谱
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