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前言

一年分四季，每个季节都有各自不同的特点，那么我 们每日所吃的食物，是不是也应该随着季节的不
同而变换呢？
这次我们精心选编的《四季营养餐》丛书系列正是根据一年四季的节气特点，介绍了每个季节最适合
的营养菜单，在每个季节的菜单中都包含有菜肴、汤煲、粥饭、甜点等，并且每道佳肴均从原料介绍
、操作步骤、营养功效、饮食宜忌等四个方面作了详细的介绍，此外，我们还在后面配备有健康贴士
小栏目作为知识点缀，让读者在提高厨艺的同时学会更多的饮食养生知识。
本丛书共分为《春季营养餐》、《夏季营养餐》、《秋季营养餐》和《冬季营养餐》四大系列。
每个系列从“季节性”的进补特点和烹调方法的角度出发，共为读者提供了三百五十多道营养均衡的
四季烹饪制作方案。
春季宜平补，应注重健脾养肝、清热解毒；  夏季宜清补，应在养心利湿、消暑祛湿方面下工夫；秋
季宜滋补，重在养阴润肺、滋阴清润方面多用心思；而到了冬季，则宜温补，温阳固肾、养阴益肝才
是健康的法宝。
全书图文并茂，方便易学，是学习厨艺的极好参考书。
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内容概要

夏季养生要以“清”为贵　　盛夏酷暑蒸灼，人容易闷热不安和困倦烦躁。
所以首先要使自己的心情平静下来、神清气和，切忌火暴脾气，遇事一蹦三跳，因燥生热，要防止心
火内生。
心静自然凉。
　　营养四季，适时而食　　‘不时不食’是中国饮食养生的基本理念。
合时节的菜味道最好，营养价值最高。
一年四季应当根据时令安排合理的膳食。
适时而食就是要求人们顺应体内生物钟的节律进食。
　　本书为《四季营养餐》丛书系列之一，主要介绍了夏季最适合的营养菜单，菜单中包含有菜肴、
汤煲、粥饭、甜点等，并且每道佳肴均从原料介绍、操作步骤、营养功效、饮食宜忌等四个方面作了
详细的介绍，此外，该书还在后面配备有健康贴士小栏目作为知识点缀，让读者在提高厨艺的同时学
会更多的饮食养生知识。
 全书图文并茂，方便易学，是学习厨艺的极好参考书。
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章节摘录

插图：
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