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前言

自从不明来历的农产品开始威胁我们的健康时，人们渐渐对无农药且无公害的蔬菜有了很大兴趣。
美国约翰霍普金斯医科大学布尔多拉雷尔博士的一项研究表明，西蓝花嫩芽里含有大量的能有效预防
癌症的萝卜硫素。
多项国内研究表明，不仅西蓝花嫩芽，大部分蔬菜幼苗里含有的营养素比成熟的蔬菜里含有的营养素
多出5倍～20倍。
它们的另一个优点是，蔬菜幼苗的栽培时间短，因此无论谁都能在家里亲自种植。
通过这本书，希望有更多的人了解蔬菜幼苗，能亲自体验它们的营养价值。
大农生物农业协会 黄成宪每家都会有一个空置的花盆，那么就在那些空花盆里种植蔬菜吧。
新鲜的蔬菜里含有钾、钙、镁、钠等碱性无机物并且还含有丰富的维生素A口维生素C，这些都是谷类
或肉类所没有的。
红色的小柿子、朱黄色的小胡萝卜、绿色的蔬菜又具有促进食欲的功效。
吃我们亲手种植的蔬菜，可以享受现代人追求的绿色生活。
收获亲手种植的蔬菜，从中得到的快乐能使我们体内充满内啡肽，这能让我们的身心得到健康。
这本书里很详细地讲述了种植蔬菜的要领，就算是初学者也能很快掌握。
与这本书一起体验吃亲手种植的蔬菜的快乐吧！
农学博士 徐明勋“餐桌上的这些食物是不是安全的呢？
”看着电视上不良食品的新闻，人们是否都有过这种想法呢？
尤其是加入WTO之后海外农产品增多，来历不明的食物渐渐占领着我们的餐桌。
因此国内的很多农民们，为了更快更多的生产农产品滥用农药和生长促进剂。
被称为“绿色能量”的蔬菜幼苗与花盆蔬菜不沾一点农药就能收获，因此很适合追求绿色食品的我们
。
从现在开始，用亲自种植的蔬菜做“绿色餐桌”吧！
大农生物农业研究院
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内容概要

　　27种无公害、有营养，可以食用、并可用来装饰家居的健康蔬菜小盆栽种植技巧、营养价值、装
饰建议等，一一详细介绍；手把手教您用亲手种植的小盆栽烹调制作30道美味佳肴。
　　分步图解纯天然优质蔬菜的盆栽方法，教您与《健康蔬菜小盆栽》一起享受动手栽培蔬菜的乐趣
。
更为您推荐30道用亲自栽培的蔬菜烹饪出来的美味菜肴。
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书籍目录

Part 1 种植蔬菜幼苗西蓝花嫩芽苜蓿芽萝卜芽红叶卷心菜芽乌塌菜芽大白菜芽荞麦芽大麦芽小麦芽玉
米芽绿豆芽Part 2 种植幼叶蔬菜罗马生菜幼叶苘蒿幼叶青梗菜幼叶菠菜幼叶乌塌菜幼叶小红萝卜幼叶
红叶卷心菜幼叶蔬菜幼苗料理全麦面包幼苗三明治大白菜芽热饼乌塌菜芽奶油薄饼蔬菜幼苗牛排软豆
腐鱼肉松荞麦芽越南式包饭西蓝花嫩芽加利福尼亚卷黄豆芽牡蛎肉饭发芽玄米营养饭幼苗绿豆油饼鸡
蛋羹绿豆芽大米面幼叶蔬菜料理维生素甜甜圈鸡脯肉幼叶沙拉希腊式蔬菜汤幼叶凉拌面绿色拌饭茼蒿
拌琼脂幼叶饭团幼叶鲢鱼卷罗马玉米粉圆饼小披萨Part 3 种植花盆蔬菜生菜种植法韭菜种植法水芹菜
菊苣种植法红菊苣种植法茄子种植法辣椒种植法小柿子种植法迷你胡萝卜种植法花盆蔬菜料理红菊苣
烤虾沙拉辣椒煎饼生菜包饭拌蘑菇现拌韭菜拌饭青椒炒牛肉水芹菜炖东明太鱼迷你故萝卜腌菜烤茄子
小柿子卤汁栽培要点种植蔬菜幼苗能知道这些，我也是专业的！
种植蔬菜幼苗时必要的道具初学者朋友们常问的Q&A种植幼叶蔬菜能知道这些，我也是专业的！
种植幼叶＆花盆蔬菜所需的道具种植蔬菜前必须要知道的基础知识
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章节摘录

插图：西蓝花嫩芽是蔬菜幼苗热潮的主人公。
西蓝花嫩芽中含有的抗癌成分比成熟的西蓝花多20倍。
很容易培育，因此它是初学者们的首选。
只要能经常给西蓝花嫩芽更换水，它可以在任何环境下生长。
发芽后，周围的温度最好维持在15CC-20。
C之间。
如果温度在15cc以下，生长速度会变得迟缓。
通常播种后，经过4天～5天，种子会长到能吃的程度了。
就营养而言，在开始发芽后的第三天收获最佳。
可以把它放在水槽台旁边。
吃饭时，与食物混合着吃的话，就不需要花大钱买保健品了。
培育5mL的种子，大概会收获到30g的西蓝花嫩芽。
在空的咖啡杯里，均匀地铺上2cm厚的卵石。
然后，把事先裁剪好的纱布盖在卵石上。
最后，将已浸泡过的5mL至10mL的西蓝花种子均匀地铺在纱布上面，浇水培育。
如果准备更多的咖啡杯，在每一杯里分别种植能使用一次的分量，会更加方便。
在营养方面，西蓝花被称为“蔬菜之王”。
西蓝花里富含很多萝卜硫素，它被称之为奇迹般的抗癌成分。
最近，研究发现萝卜硫素还可以消灭导致胃溃疡的罪魁祸首——幽门螺旋杆菌。
西蓝花嫩芽里的萝卜硫素的含量，是成熟的西蓝花的20多倍。
每天吃一勺西蓝花嫩芽，像是吃400g～1000g成熟的西蓝花，因为两者的效果是一样的。
西蓝花嫩芽里含有的对预防癌症与防止老化颇具效果的胡萝卜素、维生素C、B族维生素的含量也比成
熟西蓝花的多。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<健康蔬菜小盆栽>>

编辑推荐

《健康蔬菜小盆栽》：27种无公害、有营养，可以食用、并可用来装饰家居的健康蔬菜小盆栽种植技
巧、营养价值、装饰建议等，一一详细介绍手把手教您用亲手种植的小盆栽烹调制作30道美味佳肴《
健康蔬菜小盆栽》为您介绍27种可以盆栽的蔬菜
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