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内容概要

原汁、原味、原生态，科学烹调出美食。
古人曰：“肥辛甘非真味，真味只是淡。
”本书介绍的菜肴有野菜、野果、白水炖肉等，让人们从饮食中找到欢乐，吃出健康，吃出美丽，让
美味提升生活层次。
此书包括常见野菜野果的食用、鲍翅燕海鲜的家庭烹调、阴阳五行合理搭配以及健康美味饮食和饮食
注意事项等科学饮食知识。
另外书中倡导地中海饮食，使用鱼精海鲜调味原料，是科学饮食，原生态饮食调味的重点。
原生态饮食的推广将会在餐饮业、调味品业掀起一场变革的风暴，改变传统观念，接收新的事物，回
归自然是本书创作的重点。
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作者简介

张仁庆先生，汉族，1955年3月出生于山东烟台，经济法硕士，饭店经理人，现任北京奇山文化艺术交
流中心董事长、中国食文化中心主任、中国人口文化促进会会员、国家级中式烹调评委，“中国食文
化丛书”主编。

    致力于中国食文化的研究和烹饪教学工作。
先后编辑出版了《
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章节摘录

插图：原汁原味原生态，返璞归真健康菜，这是原生态饮食的最基本概念。
原汁原味首先是以食品原料为导向，根据不同的食品原料开发出的传统饮食，不是照搬照抄传统的菜
肴，而是根据营养、卫生、健康的原则，以各种原料为基础，烹制出的美味佳肴。
原生态的第二个内涵是口味清淡，注重营养，以本味、原味为基础，崇尚健康饮食，摆脱不健康的原
料、调料等的困扰，而达到原汁原味、营养美味的目的。
原生态饮食的另一个概念就是，根据一年四季大自然赐予人类的不同美味佳肴，加以合理的烹调制作
出的健康食品。
对于反季节的蔬菜、农药残留蔬菜、瓜果，使用了激素的食品原料加以抵制，我们提出的口号是：“
健康饮食，从我做起！
——不购进不健康的食品，不烹制腐烂变质的原料，不滥用添加剂，不销售过期变质的食品。
”从而保证食品安全。
原生态饮食依靠广大厨师、烹饪工作者、家庭烹饪者的共同努力，打造新一代的健康饮食。
我们每人每天都离不开科学、健康的饮食，现在生活好了，却吃出病了，就是因为在饮食方面出现了
问题。
在饮食的方面，在我国传统文化中的原则也是“物极必反”，什么好吃的东西，营养再丰富的东西，
吃多了就会生病，就会危害健康，危及生命。
因此，树立良好的饮食观念，健康饮食从每个人抓起，从每个家庭做起，是十分重要的。
我们在此书中列举了原生态饮食的案例和主要烹调方法，而不是全面烦琐地罗列菜谱，而是精益求精
，使读者一看就懂，一目了然，一学就会，一用就灵，效果明显，举例充分，使我们每个人从健康饮
食中受益，从原生态饮食中得到生活的乐趣。
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后记

返璞归真，天然美味，科学饮食，清淡原味。
健康饮食要从原料做起，选择好的原料，掌握了科学的饮食方法就能达到科学饮食的目的，利用原汁
原味的原料制作菜肴，是防止慢性病的侵入，吃出健康，吃出美味的重要举措。
为了编好此书，设计好菜式，从营养、美食、美味多方面综合考虑，作者经过了长时间的研究和分析
，许多观点是作者的个人创造和心得，在此敬请读者多提宝贵意见！
希望此书在科学饮食，健康人类中起到抛砖引玉的作用，让更多的美味佳肴来丰富人们的餐桌。
本书中有些菜式是可以变换使用的，能够举一反三，触类旁通，读者可以根据个人的家庭情况、原料
情况、风俗习惯、口味特点，用书中介绍的烹调原理不断进行改善和提高。
也希望读者与我们经常沟通，多方交流，把您的好菜式、好方法提供给我们，进行推广使用，让更多
的人从中受益。
书中所介绍的调味品也是经过反复论证，并且有行业权威机构进行的检测报告和专家鉴定证明，是经
得起时间考验的健康调味品。
改变观念，实行调味变革，让健康调味普及到每个家庭，我国的慢性病、多发病就可以大大地减轻。
毛泽东主席曾经说过：“世界观的转变是一个根本的转变！
”接受新的事物，改变生活陋习，是人类健康的重要内容。
联合国卫生组织提出：许多人不是死于疾病，而是死于无知；人类健康有60％是受生活方式的影响，
要积极倡导健康的生活方式；健康生活方式就是维多利亚宣言的四大基石——合理膳食、适量运动、
戒烟限酒、心理平衡。
我们现在许多人管不住自己的嘴，油脂吃得很多了，再进行吸脂减肥；盐、味精吃得很多，患有高血
压、高血脂了，再到医院花高价买药治病。
而合理的饮食，科学的饮食方法是防止百病的根本。
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编辑推荐

《原生态饮食》是由中国物资出版社出版的。
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