
第一图书网, tushu007.com
<<天天吃醋>>

图书基本信息

书名：<<天天吃醋>>

13位ISBN编号：9787534144639

10位ISBN编号：7534144639

出版时间：2012-5

出版时间：浙江科学技术出版社

作者：杨绿茵

页数：184

字数：100000

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 1



第一图书网, tushu007.com
<<天天吃醋>>

前言

　　自序　　纯天然酿造醋的乐活人生　　醋一直存在于人类发展的历史中，醋也是当代全球公认的
健康食材。
但是充斥在市场上的醋却良莠不齐，许多名为水果醋的饮料，其实是多种化学溶液的勾兑物，不仅没
有保健效果，反而有害健康。
这些滥竽充数的劣质醋，造成了许多人对醋的误解。
我思索着如何让好醋恢复应有的光华，如何推广正确辨识醋与应用醋的好方法。
我认为，醋不应该只是餐桌上的调味料，好醋应该是养生保健的饮料。
如果能使用各种有机栽培的农产品来酿造醋，不添加任何化学合成物，那么一方面能鼓励农民以有益
环境的方式来耕种；另一方面，酿成的醋能帮助更多人恢复健康，这实在是值得努力的工作。
因此我转换了人生的跑道，全力投入纯天然酿造醋的领域，观察记录酿造过程中的变化，并将酿成的
醋，通过检验其营养成分，推广如何正确辨识醋的优劣的方法、酿造醋的程序及各种吃醋、喝醋、用
醋的方法。
　　希望通过本书的推广，让更多的人重新认识醋，明白醋会因为原料、酿造过程而形成完全不同于
化学勾兑的醋。
读者可以自己动手来酿醋、喝醋，用醋来调理身体，达到养生保健的目的。
我在推广好醋的过程中也得到了读者的大力支持及媒体的关注，并掀起台湾酿醋、喝醋的热潮。
　　在我应邀赴新加坡、马来西亚与文莱演讲之际，自然疗法的医师也开始关注纯天然的醋对健康的
益处。
这促成了我们的携手合作。
我们进一步了解了各种醋对人体的帮助。
台湾的水果资源丰富，多年来我们鼓励农民以有益于环境与水资源的方式耕作，生产新鲜优质的农作
物。
我们让各种时令农作物成为天然酿造醋，让农作物呈现多元化的样貌，让醋从调味品成为保健品，并
登上国际舞台，让国际人士品尝台湾的好醋。
许多醋爱好者，也主动表示愿意分享他们的经验，因此我在后续出版的书中，特意说明了醋爱好者体
验喝醋的经验，同时与读者分享更多种农作物酿醋的方法，并解答读者DIY醋时遇到的各种问题。
　　我从事醋与相关的工作十多年，其间经历了SARS（严重急性呼吸综合征）、H1N1流感、核电厂
核辐射泄漏等关乎生命的世纪灾难，除了感受到人类的渺小，更反思我的工作能对人们有什么提醒或
贡献。
我们身处的时代，食品工业提供了产量大、耐保存而且廉价的食品。
当食品成为便利商品，我们在便利背后付出的却是昂贵的健康成本。
如果工作是为了创造幸福生活，则健康肯定是幸福生活的首要条件。
没有天然优质的食物，健康不能永续。
工业化学制品充斥的年代，认识纯天然发酵食品，自己动手做，用最简单的方式料理食物，是养生保
健之道，也是创造美味生活的好办法。
　　中国酿醋的历史源远流长，文献药典记载醋的功效繁多。
然而现今市场却以黑醋、白醋居多，真正纯天然酿造的水果醋并不多见。
我希望能经由文字把酿造醋的制作流程及辨识醋的方法，传达给更多的读者，让大家尝试运用新鲜的
农作物自己动手来酿好醋。
我们知道，真正由有益微生物完成的酿造醋，不仅风味绝佳，对身体健康确有帮助，这对农村、农民
与消费者，必是三赢的好结果，也是两岸交流好醋酿造的起点。
我相信这是神所悦纳，也希望以此荣神益人。
　　杨绿茵
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内容概要

　　喝醋可以养生，但是要喝对醋、用对方法！
唯有纯天然的酿造醋，才能真正平衡人体酸碱值，调理身体机能，促进健康。

　　作者杨绿茵是台湾知名的天然酿造醋达人。
在推广好醋的过程中得到了读者的大力支持及媒体的关注，并掀起全台湾健康泡醋、喝醋的热潮。

　　真正的酿造醋里才有“活的”有益菌。
而一般的化学合成醋里只有辛辣的醋酸，除调味之外对身体没有任何好处。
“活的”有益菌能够帮助体内环保，减缓身体的各种病痛。

　　本书对酿造醋的营养与功效，如何健康泡醋以及天然酿造醋的健康应用，都做了详尽的解析。

　　健康泡醋和混合能量醋饮共有39种，大家可以依据个人的喜好与要求，自己动手泡醋。

　　料理界名人——黎俞君师傅在本书中为大家示范19道以醋入菜的精致料理，彻底呈现醋在饮食上
的完美功效，并提供制作秘诀，让大家快速上手，料理出一道道美味“醋”佳肴。

　　希望大家都来DIY醋，不仅健康、好喝、品味独特，还能够增进生活情趣，促进家人情感，一举
多得。
赶快来试试吧。
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作者简介

　　杨绿茵，1969年生。
现任：天然酿造醋教育推广工作者经历：台湾全景传播基金会项目负责人台湾新竹文化协会执行秘书
学历：台湾“清华大学”社会学硕士著作：《天天吃醋》等。
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章节摘录

版权页：   插图：    醋能增强免疫力 好醋能促进新陈代谢，平衡血液的酸碱值，使血液中的抗体增加
，增强担负免疫作用的淋巴细胞的吞噬能力，提高身体抗病能力，帮助体内环保，也是维持健康的优
质食品。
 俗话说：人吃五谷杂粮哪有不生病的。
但是为什么有的人很少生病，即使生病了也很快痊愈，有的人却百病丛生，遍访名医并广试各家秘方
，一直不见改善，最后就归因于遗传与体质。
其实，影响身体健康最重要的因素是心理与饮食习惯。
 当我们长期处在紧张、焦虑、愤怒或悲伤的情绪中，身体的生理功能就会受到负面的影响。
神经与内分泌系统容易失调，加上不当的饮食累积毒素，免疫系统的防卫功能减弱，身体脆弱部位就
会发病。
现代人罹患的慢性病与癌症，大多是因为人体内部组织功能受损、衰竭或细胞病变。
依靠药物、手术、化学治疗或放射治疗，通常都只是控制病情，很难根治。
所以，一定要防范于未然。
正所谓“预防胜于治疗”。
 人要保持身体健康，预防疾病发生，饮食最重要的四大原则是：选用质量好的食物、烹调方法要正确
、能有效消化吸收、消化后产生的废物能快速排出身体。
换言之，如果消化过程产生的废物不能从身体排泄出去，这些废物就会积存在体内，长期累积就成为
致病毒素。
 2.醋的营养成分 酿造醋主要含有维生素、氨基酸、矿物质、有机酸、醋酸菌、酶等丰富营养素。
 矿物质是人体制造酶、血红蛋白、胰岛素与激素的重要合成元素。
有机酸包括醋酸、柠檬酸、琥珀酸、苹果酸等，能迅速将体内因消化分解而产生的乳酸与尿酸等废物
，分解排出体外，而且没有副作用。
柠檬酸可以有效分解乳酸，迅速消除疲劳，并镇定神经系统；醋酸菌，菌群多样性高，能够改变肠道
中菌群的生态，抑制有害菌的繁殖，增强免疫能力，让消化系统与排泄功能趋于正常，毒素无法囤积
；另外，B族维生素可帮助钙的吸收。
 总之，我认为好醋的营养素能有效地促进人体的新陈代谢，彻底改善身体不适症状，让人重拾健康。
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编辑推荐

《天天吃醋》编辑推荐：喝天然醋，得健康！
喝好醋好处多，醋能增强免疫力，醋是碱性食品，醋能活化细胞，醋能补充钙质，醋能迅速消除疲劳
，好醋帮助胃而不伤胃，台湾天然酿造醋达人杨绿茵教你健康泡醋、喝醋、用醋来调理身体。
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