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内容概要

　　中医认为“药食同源”。
其实，人们的日常食物都可以治病，而且没有副作用。
那么，你经常吃的食物都可以治什么病？
有什么保健养生功效呢？
《新饮食本草：食物养生堂1000例》介绍了日常生活中200多种最主要的食材，详细介绍了它们的营养
价值、养生食疗功效、健康食谱推荐、饮食宜忌等内容。
　　掌握食物，掌握健康！
　　食物是最好的医药！
吃对食物就养生！
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章节摘录

饮食宜忌牛奶含丰富的钙质，菜花所含的化学成分会影响人体对钙的消化吸收所以菜花不宜和牛奶一
同食用。
菜花虽然营养丰富，但常有残留的农药，还易藏有菜虫。
所以在吃之前，可将菜花放在盐水里浸泡几分钟。
菜虫就跑出来了，残留农药也去除了。
吃的时候要多嚼几次，这样才更有利于营养的吸收。
生菜花可以做成菜肴和色拉。
熟菜花可以与各种各样的乳酪、奶汁、调味品、炒鸡蛋、肉、家禽和其他蔬菜一起配制成菜肴。
将小块菜花、薄片瘦猪肉一起烹调即可。
该菜搭配合理，营养丰富。
瘦猪肉可为人体提供优质蛋白质和必需的脂肪酸.但含有较多的胆固醇，长期食用对患有心血管疾病的
人不利。
而该菜充分利用了菜花较多的类黄酮，是最好的血管清理剂，能够阻止胆固醇氧化，防止血小板凝结
成块，因而减小了发生心脏病与中风的危险。
（2）醋溜菜花①将菜花掰成小块，洗净，入沸水锅内稍烫片刻后捞出，控净水分。
②炒锅上火，加熟猪油烧至三成热，放姜末、水发海米及菜花煸炒。
待菜花六成熟时，加醋、白糖、精盐、味精，颠翻数下，再投入青椒片，胡萝卜片略炒断生，用湿淀
粉勾薄芡，淋入花椒油、芝麻油炒匀后盛盘。
（3）冬烧菜花①将冬菇（香菇）用开水泡开，洗净泥沙，去掉硬蒂，切成片：将菜花掰成小瓣，用
开水烫一下，捞出用冷水过凉，控净水。
②将炒锅置于火上，放入油，热后下入菜花煸炒，然后把冬菇放入一起炒，加盐及味精并略加水或鲜
汤（泡冬菇的原汤），一同烧透即成。
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编辑推荐

《新饮食本草:食物养生堂1000例》：食物营养分析、保健养生功效、饮食合理搭配健康食谱推荐、饮
食调配、食谱制作活在无病无痛的健康世纪自然清净的饮食+良好的生活态度+丰沛的生命关怀真正的
健康之道，就是全方位提升生命的能量吃得好不一定能吃出健康，只有吃得对、吃得巧妙，才能颐养
机体，延年益寿。
日常饮食中必知的常识原则有哪些？
食物之间如何搭配才是最佳拍档？
不同人群其饮食方式又有何不同？
如何吃才能有效调养、恢复活力？
营养专家为你揭开食物养生的神秘面纱，深度剖析美食与健康之间的渊源。
食物是最好的医药！
吃对食物就养生！
中医认为“药食周源”。
其实，人们的日常食物都可以治病，而且没有副作用。
那么，你经常吃的食物都可以治什么病？
育什么保健养生功效呢？
《新饮食本草:食物养生堂1000例》介绍了日常生活中200多种最主要的食材，详细，介绍了它们的营
养价值、养生食疗功效、健康食谱推荐、饮食直忌等内容。
掌握食物，掌握健康。
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