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前言

随着生活水平的日益提高，人们在享受现代科技带来的便利与舒适的同时，更承受着高强度的生活和
工作压力，身体渐渐透支，出现令人担忧的亚健康状况。
营养专家指出：健康的生活方式和科学的饮食疗法是调节亚健康的最佳途径！
经过近半年的精心策划和准备，美得生活工作室又为广大读者奉献上一道营养大餐一“营养保健系列
”（共15册）。
这套食谱主要针对不同的功用——护肝、降压、降糖、补血、养胃、健脑、养心、润肺、减肥、美容
，和不同的人群——老人、儿童、女性、孕产妇、男性，对具有相应食疗养生功效的食物进行讲解，
再奉上用这些食物烹制的疗效确切的美味食谱，是一套集知识性、指导性和可操作性为一体的实用型
菜谱。
下面，我们以《女性吃什么一关爱女性的15种食物与150道贴心莱》为例，为大家讲解一下本套丛书的
特点和使用方法。
1.详细讲解15种特别适宜女性的食物，这15种食物都是我们日常生活中最常用的。
每种食物都介绍了选购储存、营养成分、养生与功效、烹调应用、食用搭配宜忌等内容。
2.“推荐菜品”是本书重点。
针对每种食物，营养食疗专家都为我们推荐了多款用其作为原料的菜肴，并附有详细的制作方法、用
法及功效。
这些菜品除讲究营养搭配和食疗功效外，还兼顾了美味，制作也非常精美，让您一看即有亲自制作和
品尝一口的欲望。
3.倡导健康的生活方式和理念。
女性保健除了要讲究“吃”外，健康的生活方式也是不可或缺的——饮食上要注意哪些问题？
哪些食物应该多吃？
哪些食物应该少吃或不吃？
生活上有什么禁忌？
女性常见疾病可以用什么方法进行调理？
⋯⋯这些问题我们都会在本书的引言和附录里为您一一解答。
总之，我们的目标就是：全方位呵护女性的健康！
最后，衷心希望通过我们的用心和努力，能让读者更加健康，因为——“健康是人生最大的财富！
”
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内容概要

　　《关爱女性的15种食物与150道贴心菜》详细讲解了：日常生话中15种最常用、最适宜女性食用的
食物及其营养成分、养生功效、烹调应用、搭配宜忌，及以这些食物为主料烹制的150道家常菜肴。
这些菜肴均介绍了详细的制作方法、食用方法及功效，让您既享受到美味，又增加了营养。
书中还阐述了女性的生理结构、特点，以及女性保健及饮食调理方法，帮助女性全方位保护自己的健
康。
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章节摘录

插图：香蕉成熟后极难保存。
香蕉的成熟与过熟均与贮存环境的温度和氧气、二氧化碳、乙烯的浓度有很大关系。
若买回的香蕉尚未软熟，需要保存，可采取如下方法：塑料袋贮存法：把青香蕉装入双层塑料袋中，
再把干燥的粉状或颗粒状过氧化钙用透气吸湿性好的布袋包好，置于装香蕉的袋中，将塑料袋密封，
可保存3个月。
每2.5千克香蕉需用过氧化钙1～2克。
冰箱贮存法：待熟的香蕉放人冰箱内贮存，能使香蕉在较长时间内保鲜，即使外皮变色，也不会影响
食用。
烹调应用香蕉剥皮取肉，即可进行刀工处理，可以切成块、条、丁、末，亦可制成泥；可做主料单独
成菜，亦可做配料；用做冷盘，可以直接切块后当水果食用（不用任何调料），亦可与其他果品拌食
。
加热烹制时多做甜味菜，偶尔用于咸味菜，适用于炸、拔丝、蜜汁、烤等多种烹调方法。
香蕉还可加工成香蕉干、香蕉汁、香蕉酒、香蕉果粉等，并可制作多种美味糕点。
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编辑推荐

《女性吃什么:关爱女性的15种食物与150道贴心菜》：繁重的生活、工作压力，污染的空气，无情流
逝的岁月，都让女性的身体和容颜逐渐老去。
如何才能延缓衰老，将病痛关在门外？
其实，女性要想让自己容光焕发，只需从身边的天然食物入手，让身体充分摄取各种营养素，并且注
意调整健康的心理状态和生活习惯，就可以轻松拥有健康和美丽。
香蕉养阴清热，苹果润肺除烦，大枣补血益气，桂圆安神健脑，木瓜丰胸催乳，黄豆防癌抗衰，菠菜
解毒养颜，芹菜降脂降压，辣椒活血化淤，黄瓜美容减肥，丝瓜调经通乳，圆白菜明目益心，大蒜消
炎杀菌，海带软坚散结，牛肉强健肋骨。
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