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前言

立秋之后，天气开始转凉。
及至秋意浓时，虽秋高气爽，却又天干物燥，这是一个需要滋润的季节。
秋季养生重在润燥养肺，适当锻炼。
这个季节，动物肉肥美，又值蔬菜瓜果数量多，是安排膳食最好的季节，但也容易出现营养过剩，要
注意合理饮食。
干燥的气候，人很容易出现口干、唇干、便秘和皮肤干燥，要多吃一些滋润多汁的食品，如泥鳅、鱼
、鸭、花生、山药、银耳、芝麻、白果、莲子、百合、糯米、豆芽菜、菠菜、萝卜、胡萝卜、菜花、
芹菜、牛蒡、香菇、冬瓜和丝瓜等。
做菜时，葱、姜、蒜、胡椒、花椒等配料的量稍减，口味应以清淡为主。
不渴也要喝水，还应多喝淡茶、牛奶、豆浆、蜂蜜、薏米水。
生冷瓜果不宜多食，以免秋瓜坏肚，适合的水果有梨、柿子、甘蔗、菠萝、香蕉，但也要注意适量适
度。
夏天，由于食欲不振，人们喜欢喝粥，实际上，秋天最适合喝粥饮汤。
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内容概要

立秋之后，天气开始转凉。
及至秋意浓时，虽秋高气爽，却又天干物燥，这是一个需要滋润的季节。
秋季养生重在润燥养肺，适当锻炼。
这个季节，动物肉肥美，又值蔬菜瓜果数量多，是安排膳食最好的季节，但也容易出观营养过剩，要
注意合理饮食。
     构思一个5口之家，从一个主妇的角度设计一套可行的餐饮方案。
本书根据秋季的特点，对饮食方案进行合理搭配。
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章节摘录

插图：9.白灼虾【原料】：基围虾500克、红辣椒1个【调料】：葱、姜、酱油、盐、香油、白酒【做
法】：1.基围虾洗净，背部划一道口，挑去黑线，虾须用剪刀稍剪一下，冲洗干净。
2.锅中烧水，放入葱段、姜片、盐和少许油，水沸放入虾大火煮。
边煮边倒少许白酒，当虾身转红且弯曲，立刻捞出，沥干。
3.红辣椒切丝，放入味碟，加生抽调味，供蘸食。
【小贴士】：白灼虾的做法有两种，一种是上述方法，另外一种是用白水煮虾，然后味碟加辣椒丝，
浇少许热油，然后加生抽、姜末、葱丝、香油拌匀蘸食。
但不管哪种方法，都要求虾新鲜。
【宜忌】：高胆固醇、心血管疾病患者不宜食用虾头和虾子卵。
有人在食用虾时，加入果汁提味，但这样吃不科学，会造成身体不适，尽量避免吃虾时饮用酸性饮料
。
【口味】：鲜嫩

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<主妇必学的四季营养餐>>

编辑推荐

《主妇必学的四季营养餐:秋》是由重庆大学出版社出版的。
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