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前言

一个人真正能在大脑和内心当中储存下“养生”这个词，意味着什么呢？
不应该意味着人到中年或者健康不再，不应该意味着亡羊补牢或者追悔莫及，而是应该意味着对生命
、对人生、对自我开始产生最本质和最深刻的理解与尊敬。
有了这份理解与尊敬，我们便有了更强的但却不是被迫的责任感；有了不可或缺的积极的心理暗示；
有了不必担心懈怠的持久力；有了予己予人真正恰如其分的关爱，从而大大提升了我们都在渴望和求
索的幸福感。
这是我们养生的前提、保证和最重要的组成部分。
所以说“养生”不是用来赶时髦的；不是用来标榜生活品质的；更不是用来自己下药方的，而是一部
相当严肃、深厚、广博，受用不尽的好书，值得我们一生研习的好书。
那么，你是从什么年纪开始品读这部书的呢？
40岁、30岁、20岁？
当然是这个数字越小，我就越要恭喜你啦！
我主持《养生一点通》这档节目已经一年多了，从这几百期的内容中已是收获颇丰。
更重要的是，从与专家的交流中，我发现了越来越多的共识，包括相同的理念、相似的方法，这让我
欣喜不已。
毕竟，能得到专业人士的认同，的确是莫大的鼓舞。
这说明，我在自己长久以来的生活中，其实已经渗透进了许多养生的观念，并且在不知不觉中摸索和
实践，归纳出了一些适宜的、见效的方法。
只是以前，我处于懵懂，只知其然；而现在，通过节目中的理论填充，正所谓一拍即合，真正知其然
亦知其所以然，这怎么能不令我深感快慰呢？
养生，绝不是物质条件达到某种“层次”之后才有资格谈的话题，反而是心智水平、个人素养、精神
追求不断提升的人会越早意识、提炼和应用的。
它是技能，但首先是思想。
如果没有思想在先，学来的技能必然会流于浅表，收效自然也就打了折扣。
注重养生而且懂得养生的人，往往有一些相同或相似的特质和习惯，比如说：心胸宽阔，善于自我调
整；不孤僻、不贫乏，生活丰富多彩；坚持不懈、规律生活、自律性极强等。
举个有趣的例子，也是在这段时间我从节目邀请的多位专家身上发现的共同点：他（她）们几乎无一
例外都是健康饮食、少食多餐！
差不多每隔两到三小时吃少量东西，所以不会过度饥饿，更不会暴饮暴食。
至于效果，很明显，他（她）们，无论到什么年龄，体型和状态都保持得很好！
《妮家养生坊》曾是《养生一点通》栏目中的一个实操板块，因为篇幅所限，呈上的都是易懂易学的
养生推荐。
无论汤羹、粥品、凉菜、茶饮，虽然简单，却无一不包含了药食同源的精妙医理，正是平凡之中见不
平凡呐！
而我在镜头前的一通手忙脚乱，不是在教大家，而是和大家一起来学。
这种机会和体验，对我来说，可以用四个词概括：新鲜、快乐、实用、分享！
而我希望这本书，带给大家的，还不止于此哦！
“养生”这个词我们又该怎样来理解呢？
“养”：滋养、补养、调养。
“生”：生息、生命、生活。
美好的生活要有健康的身心，所以养生也包含养心，而且养生必先养心，因为“心”是指导我们终生
的统帅，它需要足够强大、稳固、也需要足够睿智、平和。
写到这儿，在所有这些文字当中，我始终围绕的核心相信大家已经明晰。
我们的身体出了问题经常可以通过症状了解，而我们的思想心态是否健康平衡却需要更细微、深入、
智慧的审视与调节。
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我相信，一个过度惜命的人和一个不珍惜生命的人都不可能做到真正的“养生”，而只有具备我开篇
所述的种种认识、心态和能量的人，才会是“养生”一词的最佳注解！
你发现了吗？
所有养生达人都很年轻，不是青春期那种娃娃脸的年轻，而是颇有内容的年轻！
这种年轻，是值得我们永远珍惜的瑰宝，因为它蕴藏着活力与希望、智慧与力量！
我爱这种年轻！
相信你也一样！
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内容概要

《金牌主持索妮的养生养颜膳食》把主持人索妮的养颜养生精华心得奉与大家，让爱美的你，在辛勤
劳动之余，也能美味美貌两相宜，从内到外，散发出职业女性的成功之美。

《金牌主持索妮的养生养颜膳食》主播台前端庄秀丽，醇美嗓音尽显知性本色：舞台上形象多变，戏
剧表现张力十足；生活中低调内敛，更会关爱自己与亲友，把生活的乐趣融入日常点滴中。
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作者简介

索妮，光线传媒王牌节目主持人，她主持的《娱乐现场》，被称为“娱乐圈新闻联播”。
此外，还主持过《影视风云榜》、《王牌群星会》以及多场大型颁奖礼、慈善公益活动等。
并多次出演电视、电影角色。
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章节摘录

版权页：   插图：     松仁鹌鹑蛋 难易程度：★★☆ 有没有一点喜欢上做菜了呢？
索妮再继续给大家推荐一款有关美容养颜方面的靓菜——松仁鹌鹑蛋，听起来是不是就很好吃，大家
不要认为一些养生的食物，听上去就会让人没胃口，带着药味儿的。
这款松仁鹌鹑蛋不仅名字好听，做好了之后色彩也很漂亮，口味更是清爽，索妮相信大家也一定会很
喜欢的。
从养生功效的角度来说，松仁自古以来就作为滋身养体、回春不老的健康食品，经常食用的话能保持
旺盛的活力；而鹌鹑蛋也是很好的滋补品，具有补气益血、强筋壮骨的功效，被认为是”动物中的人
参”。
这两种食材搭配在一起，特别滋补血气，要想让脸部不再是单调的白，就要吃吃它们哦。
 松仁里面含有大量的植物脂肪，但是大家不要一听到脂肪两个字就很害怕，其实补充适当的脂肪，对
我们的身体是很有好处的。
 虽然这款药膳的食材名字很简单，但是我们需要的食材会稍微多一些，不然怎么能做出又漂亮又美味
又营养又不一样的美食呢。
先说主食材部分，松仁大约需要20克，鹌鹑蛋可根据不同的人数调整，大约准备12个；另外我们需要
准备的是火腿片，改刀备用，还有西兰花、木耳（泡发后洗净）、再准备适量的姜片，以及做凉菜必
不可少的调味料：这道菜除了盐、味精之外还需要一点糖来调味。
当然我们还需要一点食用油，因为这道菜是要下锅过油的。
 看到这么多食材可千万别担心麻烦，索妮会教你一步步来做。
先将西兰花切好，火腿片也改好刀，就可以把锅放在火上，在锅内稍微放一点油，再放入几个姜片，
用来爆香。
然后我们就要加一点水，水开了之后呢，要按照顺序来放入这些材料：鹌鹑蛋、木耳、火腿片。
煮得差不多熟之后再把西兰花加进去，最后倒入松仁。
当食材煮出的汁收得差不多的时候，适量放八一点点的糖、味精和盐，家里有熟鸡油的话，还可以淋
上一点熟鸡油添加风味，好啦，这道菜就完成了。
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媒体关注与评论

“首先呢，我们用葱花炝个锅⋯⋯” 刺啦—— 镜头中，炒勺不停地翻动，一股香味顿时弥漫在演播
室里。
这个时候，在场外随时standby的我们都会不由自主的互相对视，压低嗓子大呼：“好香呀！
我饿了⋯⋯” “接下来，我们把辣椒切丁，放到锅里面，提个辣味儿⋯⋯” 身旁久经沙场的摄像大
哥终于忍不住了，开始偷偷地问：“还有几期呀⋯⋯” 是的，没错儿，我们都饿了⋯⋯ ——这就是
录制《妮家养生坊》时最常出现的场景。
 通常，我们会把多期节目放在一起录制，由于录制时间较长，大家都要忍着饥饿接受这样的考验：作
为编导的我们，需要忍住口水，把香喷喷的成品在镜头前摆出精致的模样；镜头后的摄像大哥，需要
强装镇定地一遍又一遍用各种角度把成品完美的呈现出来；导播间的导播老师，需要在切换美食镜头
的同时，故作轻松的以水代饭。
 没办法，谁叫我们是把制作健康美食当成工作的电视人呢！
 ——编导 聂子秋 做这个节目将近一年的时间了，这让以前几乎不进厨房的我们慢慢也成了美食家，
而且还能举一反三，创造新菜品。
记得有一次，要做的原本是巧克力葡萄干，就是把普通巧克力融化后加入葡萄干，再用锡纸包上，冷
却后就成了自制的“费列罗”。
现场制作时，大家觉得葡萄干太过单调了，其实可以做得更好吃、更有创意。
于是我们决定放入玉米酥、腰果碎，做成了我们自己的“费列罗”。
其实，在做美食的时候，说不定什么东西会刺激你的灵感，创造出新美味。
《妮家养生坊》是否会给您带来灵感呢？
 ——编导 田艳丹 我平时就很喜欢做菜，所以刚开始做《妮家养生坊》时还欣喜得很，但是等到真正
着手才知道在电视里做菜，其实远比不上生活中的享受和有乐趣，从找选题到写脚本，从准备食材到
筹备现场道具，甚至每一道菜几种食材、需要几个盆碗都会提前在心里思量好，导致每次录棚前我都
会很难入眠，半夜突然想起哪道菜缺了一个勺子⋯⋯现在，我已没有了当初的紧张和忧虑，早已得心
应手。
妮家让我熟悉了美食节目的制作流程，最重要的是我在这个过程中学会了健康养生的生活方式，受益
匪浅。
 ——编导 李朋 做美食，讲究色香味俱全，光是卖相这一点就非常值得学习。
几百期节目录下来，我们这些编导已然变成了改刀师傅，在每期节目录制之前都要切各种主菜、辅料
，以便美女主持索妮姐在录制的时候能够节省时间。
这要求我们不仅要在原料的选择、颜色和品种的搭配上下功夫，还要练就刀工和摆盘的设计审美。
慢慢的大家都成了“大师傅”，辛苦却也快乐着！
 ——编导 徐赛男 从夏日特饮到冬季热腾腾的炒菜，《妮家养生坊》也在不知不觉中走过了一年。
商议菜谱、录前采购、现场烹调，每次录制节目就像自家下厨请客吃饭那般热闹，有多少人能在工作
中享受家一样的感受呢？
希望这个节目能得到越来越多观众的喜欢，让你不再为吃什么而犯愁！
 ——编导 李辅安 这里没有华丽丽的食材，却是美滋滋的享受；这里富含丰富的营养物质，维生
素ABCDE，都是精华；这里包治各类疑难杂症，气血凝滞、肾气不足、心情郁结⋯⋯让我们一起吃出
健康，吃出美味。
 ——编导 麻少妮 话说这个小版块，我参与了讨论、设计、第一次的录制。
从最开始的专家参与，到美女养生主播的形象创立。
观众看到的，只有每期短短的五分钟，可是我们会非常精心挑选每一种原材料，亲自购买、亲自烹制
。
养生，我们时刻与您一起学习着、快乐着、享受着！
 ——编导 杨夏梦 《妮家养生坊》是《养生一点通》栏目的一个版块，也是大家把节目里介绍的养生
理念拿来进行实操的小天地。
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什么油可以用来煎炸、如何才是健康的烹饪方式、怎么做可以让少油少盐和美味兼得，就像以上编导
所说，经过一年来的历练，大家都变成了大厨，要知道，最初买食材时，这里面的一些人甚至还分不
清包菜和生菜！
 制作电视节目是个复杂而系统的工程，虽然这个版块只有短短五分钟，但每束灯光、每次化妆等等环
节一个都不能少，这是摄像、技术、后期等部门共同努力的成果。
现在，能把节目内容集结成册、将我们自己所学以纸质的形式和观众分享，实属我们大家的荣幸。
电视人在各个栏目中间穿梭是常事，人员变动较为频繁，《养生一点通》初创期的主创杨承青、邵峥
等人也为此书立下了汗马功劳。
同时，将立体的图像转变成平面的图片也是个大工程，本书的责任编辑李晓晨在图片拍摄的过程中承
担了大量工作，不辞辛劳和精益求精的态度令人感佩。
 此书是《养生一点通》系列丛书的第一本，敬请关注栏目的后续动态。
您有任何建议都欢迎与栏目组取得联系，上微博@养生一点通 吧！
 养生一点通，生活更轻松，我们下期节目，再见喽。
 ——主编 张睿
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编辑推荐

　　易学易用的传统药膳+专家点评　　资深美女主播变身时尚健康达人　　中医+美女+养生膳食 
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名人推荐

“首先呢，我们用葱花炝个锅⋯⋯”刺啦——镜头中，炒勺不停地翻动，一股香味顿时弥漫在演播室
里。
这个时候，在场外随时standby的我们都会不由自主的互相对视，压低嗓子大呼：“好香呀！
我饿了⋯⋯” “接下来，我们把辣椒切丁，放到锅里面，提个辣味儿⋯⋯”身旁久经沙场的摄像大哥
终于忍不住了，开始偷偷地问：“还有几期呀⋯⋯”是的，没错儿，我们都饿了⋯⋯——这就是录制
《妮家养生坊》时最常出现的场景。
通常，我们会把多期节目放在一起录制，由于录制时间较长，大家都要忍着饥饿接受这样的考验：作
为编导的我们，需要忍住口水，把香喷喷的成品在镜头前摆出精致的模样；镜头后的摄像大哥，需要
强装镇定地一遍又一遍用各种角度把成品完美的呈现出来；导播间的导播老师，需要在切换美食镜头
的同时，故作轻松的以水代饭。
没办法，谁叫我们是把制作健康美食当成工作的电视人呢！
——编导 聂子秋做这个节目将近一年的时间了，这让以前几乎不进厨房的我们慢慢也成了美食家，而
且还能举一反三，创造新菜品。
记得有一次，要做的原本是巧克力葡萄干，就是把普通巧克力融化后加入葡萄干，再用锡纸包上，冷
却后就成了自制的“费列罗”。
现场制作时，大家觉得葡萄干太过单调了，其实可以做得更好吃、更有创意。
于是我们决定放入玉米酥、腰果碎，做成了我们自己的“费列罗”。
其实，在做美食的时候，说不定什么东西会刺激你的灵感，创造出新美味。
《妮家养生坊》是否会给您带来灵感呢？
——编导 田艳丹我平时就很喜欢做菜，所以刚开始做《妮家养生坊》时还欣喜得很，但是等到真正着
手才知道在电视里做菜，其实远比不上生活中的享受和有乐趣，从找选题到写脚本，从准备食材到筹
备现场道具，甚至每一道菜几种食材、需要几个盆碗都会提前在心里思量好，导致每次录棚前我都会
很难入眠，半夜突然想起哪道菜缺了一个勺子⋯⋯现在，我已没有了当初的紧张和忧虑，早已得心应
手。
妮家让我熟悉了美食节目的制作流程，最重要的是我在这个过程中学会了健康养生的生活方式，受益
匪浅。
——编导 李朋做美食，讲究色香味俱全，光是卖相这一点就非常值得学习。
几百期节目录下来，我们这些编导已然变成了改刀师傅，在每期节目录制之前都要切各种主菜、辅料
，以便美女主持索妮姐在录制的时候能够节省时间。
这要求我们不仅要在原料的选择、颜色和品种的搭配上下功夫，还要练就刀工和摆盘的设计审美。
慢慢的大家都成了“大师傅”，辛苦却也快乐着！
——编导 徐赛男从夏日特饮到冬季热腾腾的炒菜，《妮家养生坊》也在不知不觉中走过了一年。
商议菜谱、录前采购、现场烹调，每次录制节目就像自家下厨请客吃饭那般热闹，有多少人能在工作
中享受家一样的感受呢？
希望这个节目能得到越来越多观众的喜欢，让你不再为吃什么而犯愁！
 ——编导 李辅安这里没有华丽丽的食材，却是美滋滋的享受；这里富含丰富的营养物质，维生
素ABCDE，都是精华；这里包治各类疑难杂症，气血凝滞、肾气不足、心情郁结⋯⋯让我们一起吃出
健康，吃出美味。
——编导 麻少妮话说这个小版块，我参与了讨论、设计、第一次的录制。
从最开始的专家参与，到美女养生主播的形象创立。
观众看到的，只有每期短短的五分钟，可是我们会非常精心挑选每一种原材料，亲自购买、亲自烹制
。
养生，我们时刻与您一起学习着、快乐着、享受着！
——编导 杨夏梦《妮家养生坊》是《养生一点通》栏目的一个版块，也是大家把节目里介绍的养生理
念拿来进行实操的小天地。
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什么油可以用来煎炸、如何才是健康的烹饪方式、怎么做可以让少油少盐和美味兼得，就像以上编导
所说，经过一年来的历练，大家都变成了大厨，要知道，最初买食材时，这里面的一些人甚至还分不
清包菜和生菜！
制作电视节目是个复杂而系统的工程，虽然这个版块只有短短五分钟，但每束灯光、每次化妆等等环
节一个都不能少，这是摄像、技术、后期等部门共同努力的成果。
现在，能把节目内容集结成册、将我们自己所学以纸质的形式和观众分享，实属我们大家的荣幸。
电视人在各个栏目中间穿梭是常事，人员变动较为频繁，《养生一点通》初创期的主创杨承青、邵峥
等人也为此书立下了汗马功劳。
同时，将立体的图像转变成平面的图片也是个大工程，本书的责任编辑李晓晨在图片拍摄的过程中承
担了大量工作，不辞辛劳和精益求精的态度令人感佩。
此书是《养生一点通》系列丛书的第一本，敬请关注栏目的后续动态。
您有任何建议都欢迎与栏目组取得联系，上微博@养生一点通 吧！
养生一点通，生活更轻松，我们下期节目，再见喽。
——主编 张睿

Page 13



第一图书网, tushu007.com
<<金牌主持索妮的养生养颜膳食>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 14


