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内容概要

2010年6月28日，新闻大厦酒店雍和轩餐厅将迎来自己三周岁的生日，而“雍和轩”一直倡导的“京味
养生菜”理念也正在被顾客和业内所接受。
做了一辈子的厨师，能为民众的健康和中国餐饮业的变革贡献自己的微薄之力，实感欣慰。
　　经常有朋友向我抱怨，现在电视上、报纸上都在讲养生话题，而与餐饮有关的话题更是多如牛毛
，到底该信谁的?到底吃什么、怎么吃才能“吃出健康来”?　　其实，我的答案很简单，那就是：“
爱吃的不能多吃，不爱吃的不能少吃。
”　　我经常和同事朋友们说，传统的东西必须坚持，几千年来老祖宗传下来能吃的、适合人吃的东
西其实就那么多。
我并不赞同食客吃的猎奇、厨师制作过分猎奇，图新鲜，去吃那些祖宗不让吃的东西。
　　现在很多人都在研究《黄帝内经》，里边有句话相信很多人都知道，那就是“饮食有节”，这句
话的意思通俗易懂：饮食要识度、守度、适度，要做到“饥中饱，饱中饥”。
现在很多的人得了“富贵病”，就是因为“饮食无节”导致的。
　　从社会发展的阶段来看，目前饮食养生的发展趋势就是“健康、绿色，少油、少盐”，而这也是
雍和轩主理“京味养生莱”三年来所一贯坚持的。
我们一直在尝试把养生菜做的和私房菜一样讲究。
雍和轩的厨师们都知道，“私房菜就像是奶奶做的那些菜，细致、人性化、干净，是小灶做出来的”
。
　　还有一个令人担忧的情况是，在一些消费者“猎奇”心理和餐厅营业者追逐商业利益的双重作用
下，越来越多的添加剂应运而生。
这也对中国养生饮食的发展造成潜在的伤害。
　　还是借用《黄帝内经》的话：“不治已病，治未病”，意思是说不等发病再治疗，而是治疗在发
病之前。
每天进入人类机体的饮食就成为最好的“治未病”的“良药”，所以，要想健康饮食，我们还是要反
思自己的饮食方式，用冷静和平和的心态面对一些对身体无益的饮食诱惑，这样才能真正做到《黄帝
内经》所倡导的“标本相得，邪气除之”的养生目标。
　　本书所提供的“京味养生菜”目录，也都是雍和轩在三年的实践中根据上述理论逐渐研制而成的
，深受顾客们喜欢。
在三周岁到来之际编辑成册，也是雍和轩对消费者和社会的一种回报。
有不足之处，欢迎批评指正。
　　真心地祝每一位读者身体健康，全家幸福。
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章节摘录

插图：提到官府菜，很多人马上会想到孔府菜、谭家菜、东坡菜等，每道菜都用料讲究、造型精致、
口味清淡，食后依然回味无穷。
将上等美味结合健康元素，使菜品保持鲜美的同时，又考虑现代人的养生需求，这就是今天向大家呈
现的官府养生菜。
官府养生菜秉承《黄帝内经》中医传统养生精髓，按照现代营养学三低一高，即低糖、低脂肪、低盐
、高蛋白的合理配膳要求，在官府菜的基础上进行改良、创新，达到中国养生学的食性平衡，绿色健
康，让食者在享受美食的同时，又能营养均衡，达到养生怡情的目的。
通过食物的天然本性达到自然养生的目的官府养生菜既不是我们传统意义上的官府莱，又不是药膳，
最大的特点在于原料的选择。
每道莱品并未增加过多的药材，而是在烹调过程中尽量突出食物的本性，通过食物之间的合理搭配达
到自然滋补的功效。
在菜品设计上美味和养生是相辅相成，缺一不可的。
例如私家御鼎香，采用鱼翅、鲍鱼、干贝、海参、鱼唇、鱼肚、蹄筋、鸽蛋、虾仁9种原料，用上等
浓汤勾芡，汁浓味厚，绵而不腻，补而不燥，具有舒筋活血，养阴清热的功效。
食材新鲜，配伍相宜是养生菜的基本好的原料是美味的基础。
保证原料的新鲜，绝不添加任何添加剂，利用食材本身的鲜度，加上厨师的用心和巧思，美味就自然
形成了。
选料时，保证绿色、有机、无污染，蔬菜均选用无农药无化肥的有机蔬菜，肉类均使用排酸肉，且绝
不使用陈肉，海鲜更是要新鲜，保证原料进货渠道正规。
原料泡发有讲究，要保证泡发过程中营养损失尽量小。
比如燕窝的泡发，不采用碱法，而是用温水将燕窝浸泡3小时，再用清水反复冲漂，将杂质洗净。
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编辑推荐

《官府养生菜》：大厨必读系列

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<官府养生菜>>

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 7


