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前言

现在经常看书上说什么是好食物，什么是坏食物，什么东西吃了健康，什么东西吃多了会中毒。
其实，一棵青菜，一条鱼，一块肉，它们有什么错呢？
它们不可能在身上长出一行字，告诉我们是焯着吃好还是蒸着吃好，是选个儿大的好还是个儿小的好
。
    但是，对于一个合格的主妇来说，这一切都不应该成为你在厨房“胡作非为”，让儿子烂嘴角，让
老公嗓子疼，让爸妈腿抽筋的借口。
    每个家庭都要有个营养师。
在日常生活中我不再是医院营养科的主任，不是电视上向人们传播健康知识的专家，我只是在菜市场
忙着又看又挑，把既新鲜又便宜的菜买回家的“做饭的人”。
我跟天底下所有孩子一样，看到爸妈咳嗽了就给他们煮些百合银耳粥，也跟天底下所有母亲一样，看
孩子上火了，就给她熬碗绿豆水。
只是恰巧，我知道挑什么样的百合又好吃又润肺，绿豆煮到什么火候又下火又不伤胃。
    吃得好吃得健康无外乎就那几个门道——挑对食材，吃对时候，搭好配料，选对做法。
难吗？
难。
从一个十指不沾烟火的小女孩蜕变成美丽主妇，可能要经过九九八十一难。
难吗？
不难。
只要珍惜家庭，爱护家人，这些方法都是可以学习到的，也会在生活的磨砺中变成自然。
    我经常看到网上或电视上有些事业型的女孩对做饭，对主妇的生活不屑一顾。
“为什么做饭就是女人的事？
我也要工作，我也要发展，我没时间⋯⋯”每当这时我心底总会被微微触动。
女孩们，当她们真的有了家庭，成为人母，就会有原始的责任感，会反思父母的养育之恩，会自然关
心自己的丈夫。
这时，很多人都会自愿多兼顾家庭，不管是主动的，还是下意识的，厨房不再是她们的禁地，正装不
再是她们唯一的衣服，整齐不再是她们出门的先决条件。
这时，她就变成一个家庭内部的核心——主妇了。
    主妇这个词很多女性都排斥，觉得主妇就等于煮妇，等于黄脸婆，等于身材臃肿婆婆妈妈的大婶。
这是她们误会了这个美丽的词汇，它是智慧、雍容、淡然、温和的代名词。
女人掌握家里的财政大权不算什么，在家里说了算也不算什么，只有当你是家庭的核心，成为这个家
当之无愧的女主人时，才会享受到来自家庭、亲人的别样的欢乐，而这欢乐是任何别的事都不能给予
你的。
    我们可以轻松地来完成这个任务，第一步就从照顾全家人的健康开始。
不怕吃少，就怕吃错。
家常便饭再怎么吃好像也不会出什么大问题，所以大家普遍不是很在意。
但如果吃得恰到好处，吃得对身体有帮助，吃得舒服，那不是更好的事吗？
相信现在没有谁吃饭只是为了活着，大家更注重生活的质量，更关爱生命，这就需要在一日三餐上做
做文章。
    大家可以从食物的颜色、味道简单辨别出它们大概的特性。
我还会把流传下来的饭菜上的“老偏方”告诉大家，这些方法肯定是又简单又有效的，才会这么多年
口口相传，一直延续至今。
作为营养师，食物的搭配和做法是我们的基本功。
生吃熟吃，配菜配肉，小小的转换可能就有很大的不同。
    无论你是不识烟火的新妇还是有多年烹饪经验的资深主妇，都让我们重新回顾食物的味道，从酸甜
苦辣中品味生活，从煎炒烹炸中享受快乐吧。
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也让我们把从祖母、母亲那里吸取的经验和自己的领悟传授给自己的女儿、媳妇，让全家人都快快乐
乐、健健康康地生活在一起。
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内容概要

　　一个资深营养师主妇从油盐酱醋到挑菜做饭，帮大家在餐桌上解决常见的健康问题。
从父母到子女，针对不同年龄段人的身体特点，传授各种健康饮食。
更从各个行业从业人员的特点出发，教给大家怎样根据家人的职业设计饮食，防治职业病，解决大家
的健康小苦恼。
资深营养师更要教给大家自己做健康调料、搭配饭菜、选择食物的窍门和方法，让所有的主妇都成为
家庭的营养师。
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作者简介

张晔，中国人民解放军总医院第二附属医院营养科主任、营养师。
专业论文及学术著作颇丰，坚信营养科学更应转向个人与家庭，面对大众急切搜求的问题，给予正确
的解答，是营养医师更大的价值所在。
主要作品：《自己是最好的家庭营养师》《肾病患者科学饮食方案》《冠心病患者饮食导航》《这样
喝咖啡最健康》等。
左小霞，中国人民解放军总医院第二附属医院营养科营养师。
毕业于第四军医大学吉林军医营养与食品卫生专业，军事医学科学院营养与食品卫生学硕士。
多次参加全国、全军的营养学术会议。
在《中华管理》《中国临床医学》《中国卫生检验》《百姓生活》等杂志发表40余篇文章。
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章节摘录

版权页：插图：烫一下就能吃的小青菜色香味俱全当然是最好，但要是让你优先选择一种，大家会选
什么呢？
我想我会选色。
有些菜好看得会让你忽略它的味道，只要看着就喜欢，哪怕不是味道十足，也不会计较。
很多青菜要有好颜色，最好的办法就是用热水焯一下。
我在家做水煮鱼的时候，底菜喜欢用甘蓝。
甘蓝绿色的叶片一到热水里就马上不同了。
外面的大叶片会呈浓浓的绿色，中间的碧绿里带了一点点黄，里面的小叶片则是嫩黄色，靠近下面部
分的叶柄是白色。
众色纷呈，鲜亮润泽，让人看了就打心眼里愿意动筷子。
这些焯过的青菜再回锅时就可以快进快出，调下味，翻炒一下就出锅。
不但颜色保住了，最重要的里面的营养流失得很少，水分也充足，吃下去才对身体有好处。
像菠菜、萝卜、黄花菜、四季豆，都是应该焯一下再深加工的蔬菜。
能保住营养不说，还能把里面有毒的物质焯出来，否则处理不当也有可能中毒的。
我最喜欢烫一下就吃的小青菜是鸡毛菜。
鸡毛菜又叫上海青，是一种叶片很小很嫩的青菜。
因为没什么硬度，体积又小，所以不大适合过度加工，如果受热太久叶子失水后就不剩什么了。
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后记

309医院后面是百望山，一到深秋时节，北京京郊的香山人满为患，相比之下，百望山的游山氛围要好
不少。
百望山也满山枫树，十月正是红黄参差、随风摇曳的时候，再加上游人较少，离医院又近，这里成了
我跟同事散步、游玩的好去处。
    或一大早上山，在开始工作前先振奋下精神；或午休的时候跟一两位同事到林间小坐，话话家常，
拍两张照片，以驱走午后的倦意。
有时候看着身边经过的满头银发的悠闲伴侣，我只能慨叹自己的劳碌命。
本来也到了退休享清福的年纪，可一是工作需要，二是觉得身体还很好，不应该把这么珍贵的时间浪
费掉，所以依然在医院、学校、电视台、各地的学术会议中穿梭忙碌。
    工作虽然很忙，但我从不敢怠慢家庭。
我想，让家里人生活得舒适、惬意是我作为子女、妻子和母亲的职责，如果这个工作都没能做好，那
无论我得到什么荣誉，都会觉得缺憾很多。
许多朋友不理解，觉得我这么一个干脆利落的人，怎么安于回家就围着厨房转，讲课、做节目时穿得
整齐干净，到了菜市场也跟年轻人眼里的大妈一样，挑挑拣拣，讨价还价，弄得衣灰履尘。
    也许是女人的天性吧，从小时候会过家家开始，女性的角色就始终围绕着家庭。
过家家时分配完角色后，上演的也都是孩子上学、妈妈做饭的戏码，小孩子很享受，乐在其中。
但长大后却发现真想照顾好一家人原来并不是件容易的事。
当父母腿脚开始不灵便，孩子开始上学，整个家庭仿佛就靠着你们夫妻的脊梁在支撑。
    有时候累了，女人也会唧唧歪歪。
我也工作，凭什么就得回家做饭；要是不生小孩子就好了，多自由；脸色很难看，就是厨房里的油烟
熏的，原来的同学朋友过得比我滋润多了⋯⋯但过后，她们依然尽心操劳，女人青春的流逝成就了全
家的幸福。
    当然，男性也可以做饭，而且大厨往往是男的，可家里跟饭店毕竟不同，在中国，女主内还是根深
蒂固，也是正确的观念，谁让女人天生就心思细腻呢。
我以一个过来人的身份告诉正在成长着的主妇，我们努力的一小步，可以让家人的健康迈上一大步。
我们做的菜未必合每个人的胃口，但一碗姜汤的浓浓暖意，一盘红烧肉的殷殷孝心，都是美与爱的变
奏。
如果你是一位资深主妇，那我所讲的东西中或许你已经了解了很多，把自己对生活的领悟，交给女儿
或媳妇，让她们在你的关怀下追随着你的脚步，再成就下一个幸福的家庭，这不也是作为母亲的最光
荣的责任吗？
    我把这本书献给所有辛勤、善良、智慧的主妇，希望所有看过它的人都能有所收获。
如果每个家庭都有一个主妇营养师，那将是所有人的幸运了。
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编辑推荐

　　瘦肉精，苏丹红，地沟油，吃什么都提心吊胆　　怎样吃，吃什么，如何做，才能保证家人健康
　　选最正确的食材　做最营养的饭菜　　北京科教频道《养生堂》　　山东卫视《养生》　　湖南
卫视《百科全说》　　天津电视台《天天养生》　　北京生活频道《食全食美》《生活大调查》　
　20余家电视栏目特邀营养专家、养生节目主讲人　　中国人民解放军总医院第二附属医院营养科，
主任营养师30年健康生活心语。
　　每个家庭都要有个营养师。
在日常生活中我不再是医院营养科的主任，不是电视上向人们传播健康知识的专家，我只是在菜市场
忙着又看又挑，把既新鲜又便宜的菜买回家的“做饭的人”。
我跟天底下所有女儿一样，看到爸妈咳嗽了就给他们煮些百合银耳粥，也跟天底下所有母亲一样，看
孩子上火了，就给他熬碗绿豆水。
只是恰巧，我知道挑什么样的百合又好吃又润肺，绿豆煮到什么火候又下火又不伤胃。
　　“泥人也有三分土脾气。
”万物都有自己的特性，人的性格脾气不一样，食物也是。
我们不能像神农尝百草一样，一个一个去细细琢磨，但可以把它们分门别类，了解它们大致的个性，
这样就可以找到适合自己的伙伴了。
　　如果是要做菜吃，最好买外皮光，比较粗，口感脆的，这种山药药用的效果不大，阴虚盗汗的时
候我不大建议大家吃这个。
第二种长得没有第一种好看，表面不光滑，摸上去麻麻的，质地比较粗糙，这个作用比前一种好一些
。
最好用的山药其实是铁棍山药，这种山药比较细，所以叫“铁棍”，它又面又甜，适合蒸煮，作用也
最好。
如果实在买不到，那麻山药也行，也是比较面的。
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