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内容概要

本书以历代医籍文献和当今最新的有关蔬菜研究资料等为基础，兼收并蓄，以满足人们对蔬菜知识的
需求和了解。
    本书图文并茂，从蔬菜的别名、来源、性味、归经、功效、主治、营养价值、食物功效、食物宜忌
、食物相克、食用方法、选购等方面，详细介绍了我们日常生活中常见的各种蔬菜，其中还收集了具
有较高实用价值的逾800个古今经典中医验方。
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章节摘录

插图：3.热病伤津、咽干、暑热烦渴：番茄250克，草鱼肉200克，豆腐适量。
发菜1撮，葱1根。
先将草鱼肉洗净，干水后剁烂，调味加入发菜，葱花搅匀。
做成鱼丸。
把豆腐放入锅內，加适量清水，武火煮沸后，放入番茄，再煮沸后，放入鱼丸煮熟，调味佐膳。
4.胃溃疡病：番茄汁150毫升，土豆汁150毫升，混合服下，早晚各1次。
5.牙龈出血：番茄代水果吃，每日吃4个（约250克），连服两周以上见效。
6.高温中暑：番茄200克洗净切片，煎汤代茶，冷热均可。
7.高血压、眼底出血：每日早晨空腹生吃鲜西红柿一两个，半个月为1疗程。
番茄的食用部位为多汁的浆果。
它的品种极多，按果的形状可分为圆形的、扁圆形的、长圆形的、尖圆形的；按果皮的颜色分，有大
红的、粉红的、橙红的和黄色的。
红色番茄，果色火红，一般呈微扁圆球形，脐小，肉厚，味甜，汁多爽口，风味佳，生食、熟食均可
，富含番茄红素，对预防癌症很有好处，还可加工成番茄酱、番茄汁；粉红番茄，果粉红色，近圆球
形，脐小，果面光滑，味酸甜适度，番茄红素含量少，但胡萝卜素含量高一些，品质较佳；黄色番茄.
果橘黄色，果大，圆球形，果肉厚，肉质又面又沙，生食味淡，只含少量胡萝卜素，不含有番茄红素
，宜熟食。
小番茄里含糖量高于大番茄，所以适合当做水果，但热量也略高一些。
其他如维生素的含量因品种和栽培方式而异，无法一概而论。
食用宜忌1.一般人都可食用。
每天吃2－3个，便可满足日常需要，特别适宜于热性病发热、口渴、食欲不振、习惯性牙龈出血、贫
血、头晕、心悸、高血压、急慢性肝炎、急慢性肾炎、夜盲症和近视眼者食用。
2.不宜与黄瓜同时食用。
很多餐馆里都有一道叫“大丰收”的菜，将胡萝卜、生菜、西红柿、黄瓜等不同蔬菜搭配在一起蘸酱
生吃。
蔬菜生吃确实有利于营养的保存，但这道菜里有了黄瓜，其营养价值可就要大打折扣。
“大丰收”中为什么最好别有黄瓜呢？
因为黄瓜中含有一种维生素C分解酶，会破坏其他蔬菜中含量丰富的维生素C。
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编辑推荐

《蔬菜使用手册:吃对蔬菜不生病》：蔬菜排毒瘦身法蔬菜是最好的营养师营养百味百变蔬菜蔬菜，这
样吃最健康多吃深色蔬菜好处多，蔬菜怎么吃才是科学健康的?哪些蔬菜不能搭配吃?哪些蔬菜能抗癌?
哪些蔬菜食用易中毒?对蔬菜的几个认识误区?不可不知的蔬菜密码都在这本书里?
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