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内容概要

　　美食本草纲目》详细介绍各种天然食物的高营养价值、食疗功效，与简单易做的养生食疗方，从
不同角度深入地分析和讲述了美食养生的各个方面，让读者完全掌握利用天然食品的养生保健技巧，
仔细阅读定能让读者受益匪浅。
《美食本草纲目》深入浅出，文字通俗易懂。
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作者简介

　　金
龙，1964年8月出生，职务：副主编，职称：国家二级编剧，工作单位：美食杂志编辑、记者。
主要出版物近三十种，文艺方面：《黎明物语》、《梅艳芳物语》、《西域刀郎，都怪你》、《杨臣
刚“老鼠爱大米”纪实》、《广东流行音乐史》等，其中《广东流行音乐史》2010年获广州市委、市
政府频发的第七届广州文艺奖文艺理论二等奖，以及广东音乐家协会颁发的首届音乐文学奖最佳编著
奖。
管理方面：《承认个人价值》、《督导决定管理成败》等。
餐饮方面：《刀工》、《火候》、《开一家赚钱的茶餐厅》、《餐馆赢在督导》、《餐馆财务百问百
答》、《宴会策划指南》、《让酒为餐馆赚钱》、《如何开一家赚钱的西餐厅》、《让酒为餐馆赚钱
》、《特色餐馆餐馆实例》（一套五本）等。
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章节摘录

版权页：   插图：   百合润肺防燥，营养滋补。
 百合，是著名的养生食品和常用中药。
因其鳞茎瓣片紧抱，数十片相摞，状如白莲花，故名“百合”。
人们常将百合看作团结友好、和睦合作的象征。
广东人更喜欢用百合、莲子同煲糖水，以润肺补气。
 [营养成分］ 百合有较高的营养价值，含有蛋白质21.29％、还原糖11.47％、脂肪12.43％、淀粉1.61％
，每百克含1.443毫克维生素B、21.2毫克维生素C。
 [药用价值] 百合内具有滋补强壮、清热利尿、润肺止咳、宁心安神等功效。
对内有虚火、热病后神志不清、烦闷惊悸、虚热烦躁、宿寐不合安、咯脓痰、痰血、肺痨久咳、咳咽
痛、神志恍惚、食欲不佳、年迈身亏的人，特别是妇女产后气虚有特效，患有神经衰弱、失眠、高血
压等病的老人，如能经常食用百合，将会有独特的效果。
常食百合有清心、润肺、调中之效，可止咳、开胃、止血、安神。
百合有助于增强体质，抑制肿瘤细胞的生长，缓解放疗反应。
 [食用方法] 百合可做菜入饭，可炒、烧、蒸、煎、煮。
百合可和桂花、青梅、冰糖加水煨，也可把百合烧烂和蜂蜜调服，或用百合、冰糖煮粥，早晚服用。
 [适用范围] 百合是老少皆宜的食物。
鲜品每次30克。
 [温馨提示] 食疗上建议选择新鲜百合为佳。
百合为药食兼优的滋补佳品，四季皆可应用，但更宜于秋季食用。
百合性偏凉，凡风寒咳嗽、脾虚便溏、虚寒出血者不宜选用。
 （图1-3百合有较高的营养价。
） [百合／养生餐馆] 百合杏仁粥 【食语】适宜于肺阴亏虚之久咳、气逆微喘、干咳无痰等患者食用。
 【原料】百合30克，大米60克，甜杏仁9克。
 【制作】先将百合与甜杏仁和大米分别淘洗干净，放入锅中加水，用小火煨煮。
待百合与大米和甜杏仁熟烂时，加糖适量，即可食用。
　　百合煎剂　　【食语】润肺止咳，养阴解表。
主治因感冒而咳嗽频作、干咳无痰、口干咽燥者。
可治疗气短烦躁、食欲不振、口干乏力、咽喉肿痛诸症。
 【原料】百合30克，桑叶12克，杏仁10克，蜜渍枇杷叶10克，麦冬10克。
 【制作】百合、杏仁、桑叶、蜜渍枇杷叶、麦冬加水同煮。
加冰糖适量。
 百合莲子粥 【食语】具有宁心安神的效果，适合心悸、失眠、烦热及各种皮肤病患者食用。
 【原料】百合20克，大米100克，莲子10克。
 【制作】百合、大米、莲子慢火同煮成粥，加白糖调味。
 百合炖鳝鱼 【食语】常用于治疗肺结核经久不愈、烦躁、虚弱、低热、食欲不振以及精神衰弱等症
。
 【原料】百合30克，白鳝鱼约250克，山药30克。
 【制作】先将白鳝鱼去内脏洗净，与百合、山药一齐放瓦锅中，加清水适量，隔水炖熟，调味服用。
 补中益气百合汤 【食语】补中益气，润肺止咳、健脾养胃。
主治慢性咳嗽或虚老咳嗽。
 【原料】大枣10枚，百合60克，冰糖适量。
 【制作】将大枣洗净，去核；百合洗净，撕散鳞片。
将大枣和百合共入砂锅煮烂，加水冰糖适量调匀即可。
饮汤，食大枣、百合。
每日1次，5-7日为1个疗程。
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 莲子百合煲瘦肉 【食语】具有清心润肺、益气安神之功效。
适宜于熬夜后干咳、心烦、心悸、失眠等症者食用。
 【原料】百合20克，猪瘦肉100克，去芯莲子20克。
 【制作】百合、莲子、猪瘦肉加水适量同煲，待肉熟烂后用盐调味食用。
每日1次 百合芦笋汤 【食语】保健汤食，降低血脂。
 【原料】百合50克，罐头芦笋250克，精盐、黄酒、味精适量。
 【制作】先将百合发好洗净，锅中加入素汤，将发好的百合放入汤锅内，加热烧几分钟，加精盐、黄
酒、味精调味，倒入盛有芦笋的碗中，即可食用。
 百合雪梨汤 【食语】宁心止嗽，滋阴润肺，适合肺虚久咳者食用，常人食用亦有益肺胃之功。
 【原料】百合25克，冰糖20克，大雪梨1个。
 【制作】用清水百合浸泡一夜，次日将百合连同清水一起倒入砂锅内，再加半碗清水，煮1个半小时
，待百合已烂时，加去皮切作块的雪梨和冰糖，再煮30分钟，即可食用。
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媒体关注与评论

“食得是福”、“健康是金”，这是现代人的美食养生的追求。
传统的本草药效与现代养生食补有机结合，就能达到美食养生的功效。
《饮食与养生本草纲目》的特点是取材方便、简便实用、一目了然。
为读者介绍的实例中的原料，无论在城市或乡村都能找到。
而且每个实例的构成都很简单，制作容易，人人都会配制，有多个实例，非常实用。
《美食本草纲目》把各种食物的功能、作用以及每个病种对食物的需求、禁忌等。
这样可使读者在选用活疗偏方、滋补食方、药膳偏方时更具有针对性，辟免因误用非相关食物对疾病
的康复和身体的健康带来不利影响。
《美食本草纲目》从不同角度深入地分析和讲述了美食养生的各个方面，仔细阅读定能让读者受益匪
浅。
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编辑推荐

《美食本草纲目》详细介绍各种天然食物的高营养价值、食疗功效，与简单易做的养生食疗方，从不
同角度深入地分析和讲述了美食养生的各个方面，让读者完全掌握利用天然食品的养生保健技巧，仔
细阅读定能让读者受益匪浅。
《美食本草纲目》深入浅出，文字通俗易懂。
“食得是福”、“健康是金”，这是现代人的美食养生的追求。
传统的本草药效与现代养生食补有机结合，就能达到美食养生的功效。
《饮食与养生本草纲目》的特点是取材方便、简便实用、一目了然。
为读者介绍的实例中的原料，无论在城市或乡村都能找到。
而且每个实例的构成都很简单，制作容易，人人都会配制，有多个实例，非常实用。
《美食本草纲目》把各种食物的功能、作用以及每个病种对食物的需求、禁忌等。
这样可使读者在选用活疗偏方、滋补食方、药膳偏方时更具有针对性，辟免因误用非相关食物对疾病
的康复和身体的健康带来不利影响。
《美食本草纲目》从不同角度深入地分析和讲述了美食养生的各个方面，仔细阅读定能让读者受益匪
浅。
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