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前言

导致现代人频频罹患各种疾病的原因固然很多，如生活节奏快，生活压力大等，倡更多的则是食物中
充斥大量被化学制剂污染的成分，使人们的健康善恶化，这时我们自然就想到了绿色无污染食品。
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内容概要

野菜不仅味道独特鲜美、营养丰富，有些还具有一定的医疗特效：荠菜具有健胃和脾、明目止血、利
尿解毒的功效，民间有“荠菜当灵丹”的说法；马兰菜清热解毒，止血利尿，对牙龈出血、肝炎、小
儿高热、惊风等有一定的疗效；苜蓿是止血、定喘的良药；马齿苋消炎、清凉、解毒，有预防痢疾的
作用，胃及十二指肠溃疡、口腔溃疡等病症，食之常获良效；苜蓿、蒲公英有清热解毒作用，是患肝
炎和糖尿病人的佳肴；薇菜具有清热、降压作用，尤其适合患高血压病的老人食用；木耳、蕨菜等可
防治癌症⋯⋯    ．    在日益追求情调和注重营养保健的今天，回归自然、返璞归真已经成为一种时尚
。
  野菜已被人们视为一种理想的药食兼优的佳蔬，有“天然保健食品”之美誉。
  家菜不如野菜香，当您吃腻田园种植的蔬菜时，不妨有选择地吃些新鲜野菜，换换口味，它会使您
食欲大增，健康长寿的。
    《巧吃野菜新“食”尚》一书通过对56种常见野菜的全面分析，介绍了近600道野菜养生食谱，并对
每道养生食谱的用料、做法、特效都作了详细的讲解。
  本书中所列的养生食谱取材方便、制作简单、科学实用、通俗易懂，是家庭日常养生保健之益友。
相信通过本书的指导，您可以轻轻松松在家就能做一顿美味可口又健康养生的营养大餐，享受到巧吃
野菜带给您的绿野情趣和美味！
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章节摘录

第一章　菌类野菜一、植物皇后——香菇香菇又称香蕈、冬菇、香菌等，是一种生长在木材上的真菌
类。
按品论质，香菇可分为花菇、厚菇、薄菇三种。
由于香菇味道鲜美，香气沁人，营养丰富，不但位列草菇、平菇之上，而且素有“植物皇后”之誉，
为“山珍”之一。
香菇具有高蛋白、低脂肪、多糖、多种氨基酸和多种维生素的营养特点。
其主要产于浙江、福建、江西、安徽、广西、广东等地。
养生功效：香菇性味甘、平、凉，有补肝肾、健脾胃、益智安神、美容养颜之功效。
香菇含有维生素C，能起到降低胆固醇、降血压的作用。
香菇汁完全可以代替降压剂，而且没有副作用。
香菇中有一种一般蔬菜缺乏的麦淄醇，它可转化为维生素D，促进体内钙的吸收，并可增强人体抵抗
疾病的能力。
正常人多吃香菇能起到防癌作用，癌症患者多吃香菇能抑制肿瘤细胞的生长。
香菇食疗对腹壁脂肪较厚的患者，有一定的减肥效果。
选购要领：选购香菇时应注意以下几点：1.看：看外表形状和颜色。
优质香菇，肉厚、菇盖边向里卷，香菇盖面无皱褶，有明显裂纹花斑（花茹），菌褶乳白色或浅黄色
，菌柄长度不超菌盖直径的一半。
2.闻：闻一下是否有异味。
优质香菇应为独特的清香。
3.压：用指甲压菌盖上部和菌柄，如果坚硬，并稍留有指甲痕，说明水分符合要求，是优质菇。
4.查：检查一下是否虫蛀、发霉、烤焦及混有非食用菌杂物等。
温馨提示：长得特别大的鲜香菇不要吃，因为它们多是用激素催肥的，大量食用可对机体造成不良影
响。
香菇性属黏滞，故脾胃有寒、中焦湿滞者，则当慎服。
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编辑推荐

《巧吃野菜新食尚》一书通过对56种常见野菜的全面分析，介绍了近600道野菜养生食谱，并对每道养
生食谱的用料、做法、特效都作了详细的讲解。
《巧吃野菜新食尚》中所列的养生食谱取材方便、制作简单、科学实用、通俗易懂，是家庭日常养生
保健之益友。
相信通过《巧吃野菜新食尚》的指导，您可以轻轻松松在家就能做一顿美味可口又健康养生的营养大
餐，享受到巧吃野菜带给您的绿野情趣和美味！
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