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前言

《中国四大佛山养生斋菜》是作者立足于佛教基本教理，结合博大精深的中华烹饪技艺、研究素食文
化的开域之篇。
是特殊领域吃的学问、养生的学问，长寿的学问与佛学智慧共融的精品之作。
为了这项工程，编者不仅树立了胆识，更付出了虔诚，特别是觉忍、文芳居士，基本贡献了自己编纂
特色烹饪专著经验的所有。
为了对本书赋予坚实内涵和理论体系应有的高度及佛教文化的浩瀚精深，我们上五台山，领略这块26
亿年的陆地始祖的时空深邃，追寻最原始的生命符号；访峨眉，尽揽“三峨之秀甲天下，何须渡海寻
蓬莱”的神奇；走安徽，体味“九华一千寺，撒在云雾中”的梦幻；东渡普陀，再次以新的美学角度
确认，　“论山兼海之美圣，当属普陀”的结论。
《中国四大佛山养生斋菜》体现佛教对自然对生命的柔情亲昵和大爱追求，在各方共同努力下终于正
式出版面世了。
这是多方通力配合结出的硕果。
为了这本书的亲和力和生命力，编者组织了各界斋菜高手，技术教授，专业和非专业相结合认真收集
、整理，采风、研究、再创造，终于让这些深藏于寺院和民间素斋的工艺秘笈被赋予现代烹饪先进理
念规范后新生再茂。
该书的成功出版，不仅拉近了原有斋菜技艺现状与上述现实需要的差距，创造了中国斋菜及美食文化
技艺良好开端，更丰富和推进了养生斋菜品种系列化、丰富化，提升和规范了斋菜及民间素食工艺的
流程和标准，亦为佛教食文化和中华饮食文明的一次实质进步，对佛食及宗教食品产业化的形成也必
将起到先导和抛砖引玉的作用。
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内容概要

　　《中国四大佛山养生斋菜》是作者立足于佛教基本教理，结合博大精深的中华烹饪技艺、研究素
食文化的开域之篇。
是特殊领域吃的学问、养生的学问，长寿的学问与佛学智慧共融的精品之作。
编者不仅树立了胆识，更付出了虔诚，特别是觉忍、文芳居士，基本贡献了自己编纂特色烹饪专著经
验的所有。
为了对《中国四大佛山养生斋菜》赋予坚实内涵和理论体系应有的高度及佛教文化的浩瀚精深，我们
上五台山，领略这块26亿年的陆地始祖的时空深邃，追寻最原始的生命符号；访峨眉，尽揽“三峨之
秀甲天下，何须渡海寻蓬莱”的神奇；走安徽，体味“九华一千寺，撒在云雾中”的梦幻；东渡普陀
，再次以新的美学角度确认，“论山兼海之美圣，当属普陀”的结论。
《中国四大佛山养生斋菜》可作为宗教界、烹饪界、餐饮界及外事部门作为中华宗教烹饪理论及技艺
成果对外交流，亦可作为烹饪旅游院校的教学必修课或辅材与参考，对专业斋菜工作者，广大在业、
在家居士和信众更是一部实用专业的正思、正见、正解之烹技好教材。
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作者简介

觉忍（居士），自二十年前，就专门研究斋莱和佛家养生，孜孜不倦地读中外有关佛家饮食文化，走
天涯海角，访名山大寺，探索着佛家养生的深奥。
冯文芳，营养师，康馨甫营养工作室副上任，营养研究、发展和普及是她一生的追求。
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章节摘录

插图：原料：羊肚菌100克、西兰花75克、素鹌鹑蛋10个、小西红柿10个。
调料：素高汤75克、精盐3克、味精2克、胡椒粉1克、素油25克、水淀粉25克。
制作：水发羊肚菌加工成一样大的形状（羊肚菌汤另用），勺中加素汤、羊肚菌汤，放入素鹌鹑蛋、
羊肚菌煨透摆入盘中，西兰花煸炒放旁边，小西红柿切片盘装饰，原汤调味勾芡浇在菜上即成。
养生：羊肚菌为马鞍菌科羊肚菌属珍稀的食药两用真菌。
西兰花的花球中含蛋白质。
此外，西兰花中矿物质成分比其他蔬菜更全面，钙、磷、铁、钾、锌、锰等含量都很丰富。
原料：大白菜梗250克、大枣100克、熟糯米500克。
调料：精盐4克、芝麻5克、水淀粉25克。
制作：用大白菜梗烫软包大枣、糯米成卷，装入碗中入笼蒸30分钟即成。
养生：白菜有“百菜之王”的美称，它营养丰富，含有大量的脂肪、蛋白质、碳水化合物、钙、磷、
铁。
还含有丰富的维生素A、维生素B1、B2和维生素C等。
糯米含有蛋白质、脂肪、糖类、钙、磷、铁、维生素B族及淀粉等。
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后记

当您翻到这一页的时候，心情非常愉快是我们的期盼。
我们走过了千山万水来寻找佛祖留下的养生足迹，这时我们更清楚认识到佛祖及佛家的弟子们是生活
在精神极乐的世界里，对饮食的追求已经当做维持生命，更确切地说把食物当成“药”来治这个“饿
”的病。
自东汉末年佛教进入我国，很少有记载饮食营养的文字，不崇尚吃的学问，而崇尚不吃什么的学问，
自古那些弘法诵经的佛家弟子们，就是在为人类的精神世界做贡献。
他们在饮食的世界里非常艰朴，艰朴到了维持生命的饮食极限，有人问那你们还写什么佛斋？
规范佛斋又有什么意义？
其实你感觉到没有，佛斋规范的本来意义就是规定信徒该吃什么和禁吃什么？
而所有入编斋菜80％是佛家本有的饮食礼仪，对香客的敬重和对弟子们的节日关爱以及现代高级佛事
活动与佛斋社会经营的现实需要。
我小的时候是一个不够尊重佛的时代，1982年我去灵隐寺，才对佛产生了敬仰，这20多年过去了，我
感觉到佛的伟大和无量，就是把毕生奉献给人类的一种“博爱”，让人类在精神的世界中享受到人应
该享乐的“慈悲”“普贤”“智慧”“耀宗”的普度众生。
从研究佛斋到推广佛斋，其最终的目的是让我们对饮食的适度，对养生的感悟，健康的心态，健康的
饮食，健康的认识世界。
现代的科学已经证明了佛斋对我们的养生有着重要的启发和借鉴意义。
天底下没有比出于自己的坚韧意识，来控制自己生命的长度和宽度的饮食态度对待世间美食和美味的
诱惑，只有佛家弟子们做到了。
美食是您怎么去认识而已，美味是站什么角度去品尝而已，这个世界很奇怪的是“鱼和熊掌”不可兼
得，人们是在用自己的双手垒积和用牙齿咀嚼出早来的坟墓。
死于无节制口腹之欲的是占60％的所谓富贵病，远多于死于自然灾害和其他因素的人们。
愿每个人都有新的启示，本书的核心是“养生”的佛斋，佛给于我们的是智慧、力量、坚强的毅力和
为人们过上理想的健康生活，落实在自己身上就是——健康长寿。
阿弥陀佛！
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编辑推荐

《中国四大佛山养生斋菜》由中国时代经济出版社出版。
一指禅笋、佛岛春色、扇有善报、晨光佛珠、荷塘月色、椰岛风光、六道轮回、莲花宝鼎、佛法无边
、普度众生、佛光宝塔。
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