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内容概要

拥有健康的身体，就能拥有健康的生活。
健康其实很简单，只要规律地作息，少吃肉食和甜点，多吃少加工的、纯净清爽的蔬果等碱性食物，
均衡饮食，每天选用至少5份蔬菜及水果（约相当于250克蔬菜及250克水果），可能的话甚至7份，就
可以让身体轻松无负担，拥有年轻健美，机能运转良好的健康良心。
　　这一点看似简单，却与现代人的饮食习惯、食物种类，生活作息等状况相去甚远。
健康饮食最重要的是均衡，而随着生活水平逐步提高，现代人的饮食逐渐失衡，食物越来越精细，酸
性的食品－－各种肉、糖、奶油西点等占据了餐桌。
与这种饮食相对应的就是吃得越好，得现代人慢性文明病的几率就越高。
因为酸性体质，体内酶的作用受到阻碍，内分泌失调，新陈代谢根本无法正常运行，于是埋下病变的
种子。
这已成为现代人生活的一大特征。
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章节摘录

书摘毛豆能消除疲劳、安定心神．毛豆所含的矿物质钾可刺激‘肾脏排出有毒物质，并减少脂肪在血
管中堆积，还可预防动脉硬化，对躁郁症及紧张焦躁者是很有益的食材。
毛豆含高嘌呤，因此痛风、肾脏病变者少吃为宜。
黑胡椒毛豆材料：毛豆300克调味料：盐1茶匙，黑胡椒适量做法：1 毛豆连豆荚洗净，放入锅中，加
水没过毛豆，煮开后改小火煮10分钟，加盐后关火焖10分钟。
2 把水倒掉，撒入黑胡椒拌匀。
          小煮毛豆仁材料：毛豆仁200克，胡萝1、1小段调味料：淡色酱油1茶匙．香油1／2茶匙做法：1 
毛豆仁冲洗一下，放入水中烫熟(水中加少许盐)，捞出。
2 胡萝卜、用磨板磨成泥．连汁和调味料一起拌入毛豆中。
◎生毛豆的薄膜较难清除，可以先烫熟再清除。
P43              豌豆又名荷兰豆、雪豆，含有蛋白质、脂肪、糖类、灰分、维生素A、维生素B，、维生素c
、矿物质钙、硫、铁、磷、钾、镁，可利小便、止泻痢，生津止渴．通乳消胀，还可缓和脚气病、糖
尿病，但脾胃较弱的人不适合多吃豌豆，以免胀气。
因豆仁含嘌呤量多，痛风、有肾脏病变者也不宜食用。
豌豆荚富含纤维，吃了不会像吃豆子一样胀气。
豌豆苗对缓解脚气病、糖尿病、妇女更年期不适症状有益。
    豌豆饭材料：香米或胚芽米2杯，水2杯，豌豆仁1／2杯，卷心菜丝200克，香菇丝1大匙调味料：盐2
／3茶匙，胡椒粉少许做法：1 米洗净、加2杯水入电饭锅煮饭。
2 适量的油爆香香菇后，加卷心菜续炒；加调味料及豌豆仁炒匀。
3 打开电锅，迅速加入炒好的卷心菜(连同菜汁)，稍拌一下；继续焖熟米饭即可。
P42插图
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编辑推荐

本书是时尚美食系列之中的一本，本书55种绿色健康蔬果，145道创意美味菜式，蔬菜天天都吃，可还
要记住，选对健康食材，用对烹饪方法，让营养和健康加倍。
本书就来指导读者巧吃健康菜。
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