
第一图书网, tushu007.com
<<应季菜最美味>>

图书基本信息

书名：<<应季菜最美味>>

13位ISBN编号：9787807059912

10位ISBN编号：7807059915

出版时间：2009-6

出版时间：良品 成都时代出版社  (2009-06出版)

作者：良品

页数：161

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<应季菜最美味>>

前言

每个季节都有一些不同的蔬菜和肉类、海鲜等，吃这个季节的莱意味着可以品尝到最新鲜的食物，最
新鲜的食物也意味着健康。
春天有着丰富的蔬菜，如黄豆芽、绿豆芽、香莱、春笋、莴笋、菠菜、香椿、荠菜、芹菜、油莱、蒲
公英、柳芽等，吃这些菜可以吸取足量的维生素、无机盐及微量元素，提高身体的免疫力。
夏天来到，正是各种瓜类收获的季节，如黄瓜、冬瓜、南瓜、苦瓜、佛手瓜等，有利于生津止渴，除
烦解暑，清热泻火，排毒通便。
秋天也有大量的水果和蔬菜，如葡萄、梨子、大枣、石榴、柑橘、胡萝卜、菜花、莴笋、芹菜、百合
、银耳等，这些食物可以益胃生津。
冬季进补有平衡阴阳，疏通经络，调和气血，养精蓄锐之功效。
这时候，各种禽肉、畜肉也到了被食用的最佳时机。
根据季节变化而改变饮食不但是追求应季节的美味，也是追求健康养生。
春、夏、秋、冬四时和金、木、水、火、土相对应。
其中，春属木，其气温；夏属火，其气热；长夏属土，其气湿；秋属金，其气燥：冬属水，其气寒。
元代御医忽思慧日：“春气温，宜食麦以凉之；夏气热，宜食寂以寒之；秋气燥，宜食麻以润其燥；
冬气寒，宜食黍以热性治其寒。
”早春时候，冬春转换，气温仍旧偏冷，所以饮食应侧重于温热；仲春之际，天气变化大开大合，冷
热转变骤然。
饮食方面，气温高时，增加青菜，减少肉类；晚春时节，春夏之交，天气偏热，所以进食应以清淡为
宜。
饮食要注意补充足够的维生素，如多吃青菜等。
夏季暑气最盛，炎热而多雨，有暑气挟湿的特点。
这个特点决定了夏季的进补应“清补”，选择的饮食材料为既能消暑解渴、又能滋补身体的材料。
随着秋天转凉，气候干燥，燥邪易耗人体阴液，导致“秋燥症”，其明显症状为：口干舌燥、毛发干
枯、小便短小，大便干结。
此时，益胃生津显得格外重要。
在严寒的冬季，人们每天要面对寒冷的外部环境，能量消耗相应增加，产生热量的营养素的摄入势在
必然。
蛋氨酸可以通过转移作用，提供一系列耐寒所需的甲基。
维生素A和钙质皆可提高人体抗寒能力，所以补充维生素A和钙物质，也益处多多。
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内容概要

　　《应季菜最美味》营养分析全面，药疗原理透彻，烹调细节精确，是想拥有健康四季的必备食疗
手册。
根据未夏秋冬气候的变化，精心挑选应季养生菜，详细介绍烹制方法，让您在变幻无常的天气之中，
找到天人合一的饮食诀窍。
当今的蔬菜最美味，也最适合身体的需求；每全季节都有需要预防的疾病，适当调配饮食可以达到药
疗效果；滋补要随四季而变，均衡营养，保健身体。
春天要强壮，夏天要凉爽，秋天要滋补，冬天要保温。
　　《应季菜最美味》集合多位营养专家最新饮食心得，透彻分析四季的饮食原理，给你指明健康的
饮食路；以严谨的态度指出四季的饮食禁忌，让你远离疾病和毒素；对食材精挑细选，让您拥有全面
的营养。
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种食物引发中毒怎样饮食调理防春困第二节 盲季良谱蔬菜类蒜蓉红菜薹芋头煮豆苗玉米烙炒鲜笋沙拉
竹笋铁板韭菜蒜蓉红莱薹蒜蓉生菜野山菌炒大白菜咸鲛鱼炒菜心小炒地木耳酸萝卜炒海带木耳莴笋片
酱黄瓜荷兰豆煎藕饼黄焖小土豆椒盐莲藕饼鲍汁百灵菇西芹百合炒核桃茶树菇炒芹菜清炒油豆角蜜汁
南瓜豆豉水芹菜烧辣椒炒蕌头凉拌洋姜野山菌汤清炒碗豆苗上汤豆苗桂花山药山椒木耳剁椒蒸芋头肉
类麻花拌黄喉农家小炒肉藜蒿炒腊肉杂粮扣肉山药烧腩肉红油猪耳瓦片腰花苦瓜炒肥肠吉烈炸猪扒鲜
淮山筒骨煲肉丸大杂烩猪杂汤土豆烧牛肉家乡牛炸肉芦笋炒牛肉铁板黑椒牛仔骨家常焖牛肚农家蒸排
骨蛋禽类重庆口水鸡清炖鸡牙签鸡肉人参炖乌鸡干锅泡椒小笋鸡鱼子炒鸡蛋蚕豆瓣炒蛋咸菜煎蛋石灰
水蒸蛋芋香酱鸭块香辣鸭脖子炒血鸭魔芋烧鸭一品焖鲜鹅香酥乳鸽水产类相思鲈鱼红烧划水清蒸鳗鱼
什锦蒸草鱼松鼠鳜鱼香酥桂花鱼花雕黄鱼小米椒煎财鱼萝卜丝煮鲫鱼干锅鱼子鱼鳔大盆水鱼金针鳝丝
韭菜苔炒蛤肉荷兰豆炒虾仁椒盐虾香辣串烧虾海底椰炖响螺野生灵芝炖老龟豆类营养豆皮卷香干炒螺
片攸县香干炸豆腐凉拌素黄螺青椒蒸香干马兰头拌香干荠莱豆腐汤青笋炒面筋主食类富贵炒饭香椿炒
饭牛肉鸡蛋煲仔饭百花吐司卷青菠担担面冬菇菜心粉五饺争艳芋泥卷外婆莱夹莴莴头荠菜锅贴饺水鱼
粥鸽子粥茶饮类人参大枣茶杏仁奶茶生姜糖水双花山楂茶菊花茶抗感冒茶PART 2 清补你的夏天——夏
季饮食第一节 复季饮食指南夏季饮食原则六类莱给你排毒，让你清爽“一夏”夏季饮食禁忌第二节 
复季艮谱蔬菜类凉拌海带丝糖拌西红柿盐水毛豆凉拌木耳橙汁瓜条凉拌苦瓜凉拌鱼腥草蒜泥黄瓜姜汁
豆角家常扁豆丝蒜蓉丝瓜炒芋梗鲍汁酿茄子农家蒸茄子老干妈酸冬瓜香菇上海青酸辣裙带菜白灼大芥
菜炒农家四宝西兰花笋尖杏香烩什锦沙煲空心菜梗柠檬藕片上汤苋菜肉类桂花冻葱香蹄筋煲蒜泥白肉
夫妻肺片新京酱肉丝熘肉段锅包肉熘三样油豆角炖排骨糖醋排骨酥炒肠排三鲜捞肚片铁板猪肚白灼爽
肚白灼粉肠熘肥肠洋葱爆腰花猪肉汤苦瓜排骨汤五香牛肉菜心牛肉腰果炒牛肉客家酿三宝泡椒田鸡蛋
禽类鸡丝拉皮碧波鸡片棒棒鸡丝香蒜滑切鸡白切鸡奇味熏鸡招牌鸡中翅沙姜鸡脚泡椒凤爪蝎子金霍斛
炖老鸡清蒸水蛋盐水鸭盐水鸭舌花旗参炖老鸭干锅啤酒鸭拌皮蛋鹌鹑蛋烧小排川贝雪梨炖鹧鸪水产类
海鲜沙拉八爪鱼刺身三文鱼拼北极贝鲫鱼冻煎大红衫鱼茄子焖鲈鱼风味墨斗鱼沙爹酱鱿鱼西兰花炒花
枝片椒盐生蚝鲨鱼皮烩鱼肚雀巢海螺片蚬子肉炒米豆炒海瓜子枇杷虾芒果炒虾球苹果雪梨炒带子苦瓜
炒火焙鱼豆类绿豆沙冰爽绿豆水煮千张酸甜油豆腐塞肉冷豆腐一品豆腐主食类炒粉丝日梅紫苏面五木
赤面潮州手工面冬瓜煮饺子盖浇饭川北凉粉田鸡粥皮蛋瘦肉粥茶饮类麦门冬清肺茶双耳茶姜夏茶橙汁
清热去湿茶乌梅凉茶柠檬茶薄荷凉茶酸梅汤PART 3 滋补你的秋天——秋季饮食第一节 秋季饮食指南
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鱼肚茶香大虾干烧鳜鱼糖醋沙虫蒜蓉烤生蚝萝卜丝煮膏蟹香辣蟹腌蚬子灵芝煲老龟豆类海鲜豆腐煲潮
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挞叉烧焗餐包翡翠素菜包葱花大饼糯米丸子粉肠粥羊肉粥黄鳝煲仔饭腊味煲仔饭茶饮类陈皮茶桑菊茶
果汁红茶
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章节摘录

插图：唐代医学家孙思邈曾言道：“春七十二日，省酸增甘，以养脾气。
”肝属木，味为酸，五行木胜土，土于五脏为脾，味为甘。
明代高濂《遵生八笺》中记载：“当春之时，食味宜减酸增甘，以养脾气。
”他告诫我们：当春天来的时候，要减少酸的饮食，而增加甜的饮食，这样可以养脾胃，从而增强机
体抵抗力。
春季饮食也要分不同的阶段。
早春时候，冬春转换，气温仍旧偏冷，所以饮食应侧重于温热的食物。
饮食应选择热量较高的主食，并注意补充足够的蛋白质。
饮食方面，除米面、杂粮之外，豆类、花生、乳制品等也不可或缺。
仲春之际，天气变化大开大合，冷热转变骤然。
饮食方面，气温高时，增加青菜，减少肉类。
晚春时节，春夏之交，天气偏热，所以饮食应以清淡为宜。
注意补充足够的维生素，如增加青菜。
另外，春天是人体生理机能、新陈代谢最活跃的时期。
然而天气潮湿，气候变化大，健康的人能够调适自己很快适应环境，一般无需调补。
但是素有疾患的人，在这气温多变的季节里，旧疾极易复发。
因此，这类患者和病后体虚的人，可以吃鸡肉、鸡蛋、红枣等温补阳气的食物适当进补，提高身体抵
抗力，使身体得到康复。
春天饮食应适当多吃些温补阳气的食物。
如鸡肉、鸡蛋、瘦猪肉、红枣等，不仅可改善体质，还可恢复体力，使人精力充沛。
然而，对于体质很虚弱的人，则需要选择适当的滋补中药来调养，如西洋参、龙眼肉、党参、黄芪等
。
春天百花盛开，空气中弥漫着大量的花粉，是过敏性疾病的多发季节。
若患有慢性疾病或有过敏体质的人，春天一定要忌口，忌服“发物”，如虾、蟹、咸菜等食物，否则
旧病极易复发。
春天要多吃蔬菜和野菜，如黄豆芽、绿豆芽、香菜、春笋、莴笋、菠菜、香椿、荠菜、芹菜、油菜、
蒲公英、柳芽等，还要多吃鸭血、大枣、豆类、奶制品、禽蛋、瘦肉、蜂蜜，这样我们既能补充多种
维生素、无机盐及微量元素，又可清热润燥，有利于体内积热的散发。
忌吃油腻、生冷、黏硬食物，以免伤及肝脾。
春天若用药膳来调养身体，以平补为原则，不能一味地使用温热补品，以免春季气温上升，加重身体
内热，损伤到人体正气。
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编辑推荐

《应季菜最美味》集合多位营养专家最新饮食心得，透彻分析四季的饮食原理，给你指明健康的饮食
路；以严谨的态度指出四季的饮食禁忌，让你远离疾病和毒素；对食材精挑细选，让您拥有全面的营
养。
每个季节都有一些不同的蔬菜和肉类、海鲜等，吃这个季节的菜意味着可以品尝到最新鲜的食物，最
新鲜的食物也意味着健康。
 根据季节变化而改变饮食不但是追求应季节的美味，也是追求健康养生。
冬吃海带夏食姜，十月萝卜赛人参当春之时，食味宜减酸增甘，以养脾气夏季炎热多湿，宜生津止渴
、滋阴清热私季不宜生食，防伤胃冬季宜进补，饮食以御寒为要。
四·季·美·食·优选人体的脏腑经络、气血津液，休养生息，具有显著的季节性教你如何应季进补
，天人合一，吃出强健体魄食材会随着季节变化而变化，详解春夏秋冬，最当季、最滋补的材料与菜
式。
家庭必备的四季营养食谱手册好营养又新鲜要吃就吃当季菜
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