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前言

　　四季饮食各有不同，选材须依据天时。
我们人体所需的各种营养主要来自新鲜食材，一定要科学合理地从五谷杂粮、鱼肉蛋奶、瓜果蔬菜中
摄取，而不仅仅是简单地吃。
所以进行食物的合理选择和搭配，让各种营养物质之间得到互补，才能使我们得到全面均衡的营养。
　　首先，需要了解我们身体的体质与四季的关系。
春、夏、秋、冬四季轮换交替，而我们人的身体随着季节气候的变化而变化，所以我们也要根据身体
在四季的不同需求，进食当季的蔬菜瓜果，这样才能保证身体的健康。
　　随着农业技术的进步，现在市场上也不乏反季节的蔬菜瓜果等食品，但是笔者不建议食用反季节
食品。
拿蔬菜为例，反季蔬菜和时令蔬菜虽然看起来没什么两样，但是蔬菜都有自己的时令性和地域性，不
同季节采收的蔬菜，营养素的含量有很大差异，比起吃反季节的蔬菜，选择吃时令蔬菜和当地蔬菜是
最好的选择，顺应自然是我们的健康法则。
　　我们不仅要多选择当地当季的各种食材，还要通过合理搭配，才能达到营养均衡的目的，让其更
好地为身体服务，使我们在享受造型别致、味道鲜美食物的同时，也能保证身体健康。
　　本书中所有的菜品都是根据季节的特性，以遵循自然规律的、健康的、易选购的食品原料搭配而
成，而且都是选择易掌握的健康烹调方法烹制而成。
实现身体健康，让我们就从这一刻开始吧！
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内容概要

　　我们的生命依托于食物，我们的舌尖依恋于美食，饮食影响着我们的身体、思维和精神，让我们
从现在开始就采用真正健康的饮食方法吧！
本书依据每个季节的特征，选择当季的食材进行营养的均衡搭配，再加上健康的烹饪方法，保证您每
餐摄取的都是真正的营养，让大家更有信心烹饪出健康的、适合自己的美味食物。
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作者简介
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　　国家二级营养师
　　中国营养师协会成员
　　中国烹饪协会成员
　　美国ACF厨师协会成员
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章节摘录

版权页：   插图：    谷物的蛋白质含量较低，用牛奶代替水来和面，可以提高蛋白质的供应量，还可
以用牛奶中极为丰富的赖氨酸来弥补谷类中的营养缺陷。
用牛奶制作面食，不仅能补充大量钙质，还可以延缓牛奶的吸收速度，让那些平日不能喝牛奶的人也
能得到牛奶的营养，用牛奶发制面团还能促进发酵。
鸡蛋可以起到很好的补充蛋白质的功能，而且可使面团更为蓬松，食用杂粮牛奶混合制作的食品可以
有效改善胃酸、腹胀及消化不良等症状，从而保持身体的舒适、轻松！
 主料 玉米粉100克 中筋粉400克 配料 鸡蛋2粒 酵母10克 牛奶240克 调料 白糖7克 详细做法 1 玉米粉与中
筋面粉充分搅拌均匀，酵母用温水化开后静置2分钟后，倒入混合后的面粉中。
 2 鸡蛋打散后加入到面粉中，然后慢慢地加入牛奶均匀地和成面团，搅拌后面团应该是光滑的，没有
多余的面疙瘩为好。
 3 面团用保鲜纸或者湿面布盖在上面，放置在温暖处待其发酵成为两倍大小。
 4 取出面团将面团中的气揉出，待面团稍硬，整理成直径4厘米的圆柱形，用面刀切成对等大小的生坯
。
 5 将生坯下面垫上油纸或者玉米粉，盖上湿布置于温暖处等待第二次发酵。
 6 刀切生坯发酵至两倍大小，表皮蓬松的时候即可入笼屉先小火蒸制5分钟。
然后旺火蒸制15到20分钟关火后即可。
 7 食用时可根据喜好蘸炼乳。
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媒体关注与评论

　　赵曙明是一位非常杰出的领导者和卓有成效的管理者，同时，也是一位专注的学者。
他取得了非常重要且令人印象深刻的科研成果，这让他成为人力资源领域国际知名学者。
　　&mdash;&mdash;2001年诺贝尔经济学奖得主、斯坦福大学商学院名誉院长、纽约大学商学院教授
Micheal Spence 博士　　赵曙明教授20世纪90年代初学成归国，用他深厚的学识报效国家，不仅推动了
中国人力资源管理专业的发展，还把南京大学商学院打造成了全国一流的商学院。
　　&mdash;&mdash;中共南京大学党委书记、著名经济学家洪银兴 博士　　赵曙明老师给过我许多做
学问的指导和做人的启迪，使我获益终生。
　　&mdash;&mdash;中华人民共和国商务部部长陈德铭 博士　　赵曙明教授为人谦逊大度，与他交往
过程中，总被他真诚、坚韧的精神所打动。
如果说赵曙明教授对弟子们的忠告是先做人后学问，那先做人后管理则是他作为人力资源管理大师对
我们企业界人士的提醒。
　　&mdash;&mdash;全国工商联副主席、苏宁电器集团董事长张近东 先生　　赵曙明教授的为人正直
和做事务实精神给我留下了较深的印象。
他在担任中国管理研究国际学会（IACMR）第三任主席期间，为推动中国管理研究做出了巨大贡献。
　　&mdash;&mdash;著名美籍华人教授、中国管理研究国际学会创始主席 徐淑英 博士　　赵曙明院
长是一个了不起的人，他带领南京大学商学院与世界各地的商学院建立起联系，这反映了他的高瞻远
瞩。
他精力充沛，总能把事情做好。
认识他是一件很高兴的事。
　　&mdash;&mdash;美国匹茨堡大学商学院院长 John Thomas Delaney 博士　　赵曙明教授有两大非凡
品质：一是勤勉工作，他是我所认识的工作最勤奋的人；二是体贴关心他人，他愿意随时随地帮助朋
友。
令我赞叹的是，对人尽心尽力、对工作认真严谨并且富有成效，这些品质很难聚集到同一个人身上，
赵曙明教授却做到了。
　　&mdash;&mdash;美国密苏里&middot;圣&middot;路易斯大学副教务长兼国际研究中心主任 Joel
GLASSMAN 博士　　赵曙明教授是一名了不起的学生，能有他这样的学生我深感荣幸。
当年，他还是学生时就表现得很优秀：做事专注、才华横溢、意志坚定。
　　&mdash;&mdash;美国克莱蒙特研究生大学彼得&middot;德鲁克管理学院教授、著名领导学专家
Jean Lipman-Blumen 博士
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编辑推荐

《舌尖上流转的四季美味营养餐》编辑推荐：舌尖上流转的四季美食，舌尖上的营养餐，从舌尖上要
健康！
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