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前言

　　中国人向来注重养生，东汉名医张仲景在治疗外感病时，会让病人在服用桂枝汤后“啜热稀粥一
升余以助药力”，在服药期间还应禁忌生冷、黏腻、辛辣等食物，可见名医还是非常重视饮食养生的
。
　　有食疗作用的养生菜是中国传统的医学知识与烹调经验相结合的产物，是一种兼有药物功效和食
品美味的特殊膳食。
它可以使食用者在享用美味的同时又能治病养生，因此中国传统养生菜的制作和应用，不但是一门科
学，更可以说是一门艺术。
它既将药物作为食物，又将食物赋以药用，药借食力，食助药威，二者相辅相成，相得益彰。
它既具有较高的营养价值，又可防病治病、保健强身、延年益寿。
　　本书由资深营养师和中医师精心打造而成，全面地向读者介绍了营养美味的养生菜及其食养特色
，是一本实用性很强的养生美食读本。
我们在编辑制作中力求做到内容丰富且通俗易懂，设计精美，图文并茂，更加突出即用即查即学和操
作简单的特点，具有广泛的实用价值。
民以食为天，只要善于学习，勤于实践，即便在家中，同样可以品尝到各类美味佳肴。
读这本书，让美食、营养、健康常伴您的生活。
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内容概要

《养生菜谱1388 》介绍了最新的养生菜肴，这些菜都是根据现代人群的饮食结构和营养需要精心调配
而成。
由专业厨师现场制作，并由专业摄影师实况拍摄，全书图片精美，设计精致，原则性的图文和丰富的
实操实例，都传达给读者朋友一种崭新的视觉冲击和全新的科学饮食理念。
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作者简介

名师文化生活编委会，是广州名师文化出版有限公司属下的专业从事美食类图书的部门，其主要成员
由资深的美食专家和厨师组成。
曾编辑出版的《全家总动员8元美食计划丛书》、《家常大众菜营养配餐丛书》、《每天一种新口味
十味家常菜1000样》、《让孩子聪明健康的500样营养配餐
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章节摘录

　　糖醋桂圆西红柿　　原料搭配　　西红柿500克，白糖1 00克，醋2克，桂圆适量。
　　操作步骤　　1.将西红柿用冷开水洗净切成厚片待用；桂圆用开水浸30分钟。
　　2.把西红柿片放盘内，均匀地撒上白糖，淋上醋，撒上桂圆。
　　3.放进冰箱冷藏，2小时后即可取出食用。
　　黄焖鳝筒　　原料搭配　　黄鳝300克，竹笋250克，花生油75克，酱油35克，料酒25克，味精15
克，食盐、白糖、香油各10克，大葱8克，胡椒粉、生姜、大蒜、湿淀粉各5克。
　　操作步骤　　1.黄鳝处理干净后斩成段；竹笋用沸水焯熟，取出切滚刀块；大葱切成段；大蒜和
生姜均切成片。
　　2.锅内倒入花生油烧至五成热，下入黄鳝段滑至七成熟，倒出沥油。
　　3.原锅留底油，煸香蒜片、姜片和葱段，放入黄鳝段和竹笋块。
加食盐、料酒、味精、胡椒粉、酱油、白糖，添适量清水烧开。
加盖后用小火焖煮10分钟，然后旺火收汁，用湿淀粉勾芡，淋入香油即可。
　　【食疗小知识】　　黄鳝有补血、补气的功效。
黄鳝肉性温、味甘，有补中益血，治虚损之功效。
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编辑推荐

　　中医师和营养师联合为您挑选1000道养生菜谱，300多种养生药膳的食养特色和食疗小知识，88个
常用药膳及保健知识。
名师亲手教您做养生菜，营养健康，常伴一生!
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