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内容概要

食疗保健是我国饮食文化中的重要组成部分，古人在长期的生活实践中积累了大量的有关饮食保健的
经验。
随着生活水平的提高，人们对饮食的要求也越来越高，由简单的吃饱向吃好转变。
但随之而来的吃好，也给人体带来了不利健康的因素。
为使食疗保健这一学科发扬光大，普及有关食疗保健知识，本着实用为主、够用为度的原则，我们组
织有关人员编写了此本教材。
作为中职烹饪专业的学生，掌握和了解食疗保健的相关知识及其膳食制作是必要的。
钱峰、吕胜娇主编的《食疗保健膳食制作技术》根据不同的具体情况，从不同角度列举了大量的饮食
保健膳食的制作及要求，注重理论和实践相结合，着重教材的实用性和适应陛，力求概念准确、通俗
易懂。
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章节摘录

版权页：   1.果实和种子类食物的采集 除青皮、乌梅等少数有特殊用途的食物要在果实未成熟时采收
外，通常都要果实和种子成熟时采收。
其中，容易变质的浆果，如枸杞子，可在将熟时于清晨或傍晚采收。
而种子类食物则须在完全成熟后方可采收。
 2.根和根茎类食物的采集 古时以二月、八月为佳，认为春初“津润如萌，未充枝叶，势力淳浓”，此
时采集的食物不仅质量好，产量也高。
 3.叶类食物的采集 通常在花蕾将开或盛开的时候。
此时正值植物生长旺盛时期，性味完壮，药力雄厚，最适于采集。
此外，也有些食物则需在嫩芽或未完全成熟时采收，如枸杞头、菊花脑等。
 4.花类食物的采集 一般在花正开的时候，过迟则香味走失，并易致花瓣脱落和变色，影响产品的质量
，如菊花等。
也有些花类食物要求在含苞欲放时采摘花蕾，如黄花菜即是由含苞未放的萱草花蕾干制而成。
 全株选用时，大多在植株充分生长或开花的时候采集，从根上割去地上部分，如荆芥、紫苏等。
此外，有的须选用嫩苗的，如茵陈之类，则更要适时采收，否则过时即废，故有“三月茵陈四月蒿，
五月六月当柴烧”之说。
 1.了解和掌握食疗保健膳食原料加工的作用 2.了解和掌握食疗保健膳食原料加工的方法 食疗保健膳食
原料的加工，在制品烹制加工过程中有十分重要的作用，主要有以下几个方面： 1.改变原料的质地，
使原料变生为熟 根据中国人的饮食习惯，喜欢熟食，这样有利于脾胃的消化吸收，提高了食物的利用
率，缩短了食物的消化吸收过程。
比如，有的人喜欢喝生鸡蛋，这种习惯影响人体对营养成分的吸收和利用。
鸡蛋中的蛋白质分子结构较大，人体不易消化，通过加热以后，蛋白质的分子链发生断裂，结构变小
，人体就容易消化和吸收。
 2.灭菌消毒，降低或消除某些食物的毒性或副作用，保证人体食用的安全 南方人常食用的木薯或杏仁
里含有一种毒素叫氰氢酸，这种物质对人体的视觉影响较大，但它遇热极易挥发，所以木薯不能生食
。
 3.改变食物的性能，使之适应养生或食疗的需要 如生姜有非常重要的作用，首先是重要的调味品，其
次姜对人体也有很多治疗作用：暖胃、驱寒、解毒等。
但生姜经过煨制以后，其发汗之力减弱，温暖脾胃之力增强，以适应脾胃虚寒的需要。
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