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前言

随着我国人民生活水平的提高，营养科学知识的普及，合理膳食逐渐成为现代人的生活时尚。
中国营养学会2007年9月重新修订了《中国居民膳食指南》，而本书正是根据《指南》精神，为普通家
庭编写的一本指导性、示范性食谱。
其目的就是将科学膳食的理念和做法推广到千家万户。
合理营养是健康的物质基础，而平衡膳食又是合理营养的根本途径。
所以说，为广大民众提供科学合理的健康食谱，指导人们平衡膳食，合理摄取营养，避免由不合理膳
食引发疾病具有很重要的现实意义。
近年来人们越来越重视营养科学知识，吃什么，如何吃成了大家关注的焦点，广大科学工作者在这方
面推出了很多理论著作，但是如何把这些理论变为普通民众的具体行为，应用于一日三餐之中，中间
仍然有不小的距离。
这部书是几位长期从事养生与食品营养的专业工作者，根据新修订的《中国居民膳食指南》，通过科
学分析，精心挑选与搭配，反复征询各方意见而编排的。
表面看只是一部简单的家常食谱，其实质却是融人了较强的营养科学理念，同时兼顾了色香味的搭配
，是颇费一番苦心的。
这是一次理论与实践相结合的有益探索，对于推广普及科学的膳食理念与行为具有非同寻常的意义。
该书根据一年四季不同气候特点和食物供应情况，分别制定了春、夏、秋、冬四季食谱。
每个季节安排四个星期的日常食谱和一个星期的保健养生食谱。
以一周为一个单元，比较符合现代人的工作习惯和休假制度。
每天的食谱都充分考虑了一日三餐的能量供应和营养素搭配的丰富全面，尽量做到营养平衡。
每餐食谱在食物品种选择与数量上，根据现代中国家庭的组成特点，安排以适宜于普通家庭3～5人用
餐，这就减少了因就餐人数不同而需要繁琐计算的麻烦，大大提高了读者的选择范围。
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内容概要

　　《家庭四季营养配餐手册》以其科学性、实用性和操作性强的特点，必将成为家庭厨房的好帮手
。
愿每个读者都能做到合理营养，平衡膳食，保证我们的身体健康，生活欢乐！
近年来人们越来越重视营养科学知识，吃什么，如何吃成了大家关注的焦点，广大科学工作者在这方
面推出了很多理论著作，但是如何把这些理论变为普通民众的具体行为，应用于一日三餐之中，中间
仍然有不小的距离。
　　这部书是几位长期从事养生与食品营养的专业工作者，根据新修订的《中国居民膳食指南》，通
过科学分析，精心挑选与搭配，反复征询各方意见而编排的。
表面看只是一部简单的家常食谱，其实质却是融人了较强的营养科学理念，同时兼顾了色香味的搭配
，是颇费一番苦心的。
这是一次理论与实践相结合的有益探索，对于推广普及科学的膳食理念与行为具有非同寻常的意义。
　　该书根据一年四季不同气候特点和食物供应情况，分别制定了春、夏、秋、冬四季食谱。
每个季节安排四个星期的日常食谱和一个星期的保健养生食谱。
以一周为一个单元，比较符合现代人的工作习惯和休假制度。
每天的食谱都充分考虑了一日三餐的能量供应和营养素搭配的丰富全面，尽量做到营养平衡。
每餐食谱在食物品种选择与数量上，根据现代中国家庭的组成特点，安排以适宜于普通家庭3～5人用
餐，这就减少了因就餐人数不同而需要繁琐计算的麻烦，大大提高了读者的选择范围。
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书籍目录

第一部分：食品营养常识一、人体所需六大营养素概述二、科学配餐基本知识三、家庭常用厨艺小常
识第二部分：四季营养配餐食谱一、春季配餐食谱春季饮食养生常识(一)春季四周日常套餐食谱示例
第一周食谱(适用于初春气候)第二周食谱(适用于仲春气候)第三周食谱(适用于仲春气候)第四周食谱(
适用于晚春气候)(二)春季一周养生套餐食谱示例(偏重药膳)(三)春季节日家宴套餐食谱示例二、夏季
配餐食谱夏季饮食养生常识(一)夏季四周日常套餐食谱示例第一周食谱(适用于初夏气候)第二周食谱(
适用于炎夏气候)第三周食谱(适用于炎夏气候)第四周食谱(适用于夏末气候)(二)夏季一周养生套餐食
谱示例(偏重药膳)三)夏季节日家宴套餐食谱示例三、秋季配餐食谱秋季饮食养生常识(一)秋季四周日
常套餐食谱示例第一周食谱(适用于初秋气候)第二周食谱(适用于仲秋气候)第三周食谱(适用于仲秋气
候)第四周食谱(适用于晚秋气候)(二)秋季一周养生套餐食谱示例(偏重药膳)(三)秋季节日家宴套餐食谱
示例四、冬季配餐食谱冬季饮食养生常识(一)冬季四周日常套餐食谱示例第一周食谱(适用于初冬气
候)第二周食谱(适用于寒冬气候)第三周食谱(适用于寒冬气候)第四周食谱(适用于冬末气候)(二)冬季一
周养生套餐食谱示例(偏重药膳)(三)冬季节日家宴套餐食谱示例第三部分：四季营养食谱制作方法一
、主食类米饭馒头、花卷西红柿鸡蛋面鸡蛋饼鸡丝汤面炸酱面排骨面牛肉面香菇酱肉面金银米饭辣白
菜炒饭饺子三鲜包子香菇包子地软包子猪肉包子豆沙包香葱花卷玉米面发糕油饼、油条煎饼葱油饼玉
米饼烙饼千层饼南瓜饼咖喱炒饭三色拨鱼儿绿豆粥百合粥红小豆粥玉米糁粥小米粥百合小米粥红枣银
耳粥核桃仁粥山药粥红枣粥滋补杂粮粥百合莲子粥红枣百合粥麦片粥黑米粥粟米羹皮蛋瘦肉粥芹菜粥
八宝粥枸杞粥银耳莲子粥蛋花粥红枣枸杞粥鱼蓉粥苦瓜糯米粥绿豆薏米粥龙眼薄荷粥银耳瘦肉粥火腿
白菜米粥黄豆干炒蒜苗雪菜剁椒遇冬笋番茄土豆油焖豆腐红芹炖栗子鱼香南瓜木耳炒牛蒡沙锅炖菜心
什锦沙锅炝炒小油菜红糖炖豆腐葱烧豆腐醋熘白菜香菇油菜炒大白菜炒圆白菜西芹魔芋豆腐干炒韭菜
蜜糖蒸萝卜桂圆枸杞蒸鸽蛋脆炒龙须菜炒豆角青衣素心茭白炒鸡蛋笋丝豆苗木耳炒黄瓜(三)水产类豆
豉鲮鱼油麦菜韭菜炒虾仁清蒸草鱼鱿鱼丝炒香菜豆腐炒虾仁炸小黄鱼盐水虾鳕鱼米花熘鱼片葱油鲜鲢
鱼鲜嫩鳝片苦瓜鱼片金针菇熘鱼丝红烧鲫鱼家常小炒皇熘鱼段清蒸武昌萱红烧带鱼韭黄炒鳝丝红焖鲤
鱼滑菇烩鱼丸豆瓣鲫鱼红烧大虾萝卜丝煮鲫鱼豆腐炖鲢鱼萝卜烧蟹肉酸菜鱼酱焖鲤鱼红烧鲤鱼虾仁豆
腐泡椒鲤鱼芦笋干贝海米拌青椒糖醋带鱼冬菇焖鱼头滑炒鱼片熘虾段鱼头豆腐煲炒鱿鱼丝鲫鱼莲藕煲
枸杞烧鲫鱼黄芪炖鲫鱼小龙虾豆腐素贝烧冬瓜四、汤羹类西红柿鸡蛋汤三鲜冬瓜汤小白菜汤榨菜肚丝
汤黄瓜鸡片汤鸡蛋羹莲子桂圆汤豆芽青笋汤猪肝菠菜汤虾球银耳汤香菇鸡汤鲫鱼豆腐汤银耳羹三丝紫
菜汤什锦豆腐汤莲藕山药汤银耳百合羹紫菜汤苋菜肉片汤菠菜汤冬瓜汤海米冬瓜汤榨菜肉丝汤笋丝豆
苗汤紫菜虾皮汤草菇丝瓜汤鱼头苦瓜汤南瓜排骨汤香菇肘花汤奶油蘑菇汤金针油菜猪心汤黄瓜银耳汤
莲子豆腐汤火腿白菜汤南瓜青豆汤海带冬瓜汤西湖牛肉羹山药汤白萝卜汤羊肉萝卜汤白果排骨汤乌鸡
白凤汤火腿冬瓜汤香菇茭白汤排骨栗子汤时蔬浓汤木耳豆腐汤绿菜瘦肉粥猪蹄美容粥丝瓜杏仁排骨粥
百合绿豆糯米粥羊肉粥猪肝粥羊肝粥栗子粥红枣栗子粥芹菜香菇粥桂圆莲子粥杏仁川贝糯米粥鱼蓉枸
杞粥川贝雪梨粥山楂粥菊花粥黄豆南瓜粥黑芝麻粥红枣莲子粥梨粥胡萝卜粥芝麻粥莲子百合枸杞粥二
、凉菜类凉拌胡萝卜丝五香咸菜青菜拌毛豆炝芹菜菠菜拌粉丝糖拌西红柿凉拌金针菇拌土豆丝海带拌
粉丝香椿拌豆腐黄瓜拌素鸡姜汁菠菜蔬菜沙拉水果沙拉凉拌藕片洋葱拌木耳老醋花生八宝菜桃仁木耳
炝海带丝青椒皮蛋凉拌佛手瓜酱牛肉炝辣白菜蒜泥猪肝凉拌海带丝蒜泥胡萝卜丝湛米拌芹菜鸡丝拌粉
皮拌果蔬三丝海带豆腐水煮五香花生米糖醋萝卜丝酸辣黄瓜凉拌茄条酱鸡肝蒜茸菠菜炝三丝麻酱拌豆
角凉拌黄瓜糖醋藕片鸡蛋什锦沙拉拌三丝凉拌芹菜叶京拌苦瓜红油肝花芝麻菠菜酱香猪耳芥末菜花雪
里蕻拌豆干蒜茸茼蒿鸡丝拌黄瓜时蔬拌粉丝炝绿豆芽凉拌木耳麻辣猪耳麻酱豆腐拌豆腐丝面酱黄瓜三
色萝卜丝黄瓜拌海蜇皮鸡松拌茄子蒜茸西兰花蒜泥木耳菜姜汁豇豆凉拌牛肚榨菜拌肚丝蒜泥苋菜凉拌
魔芋糖醋黄瓜拌粉皮黄瓜拌粉皮凉拌素鸡三色豆芽海蜇拌豆腐皮黄瓜瘦肉拌海蜇芹菜拌腐竹多味蔬菜
丝多味西瓜皮瓜条拌藕片三丝拌金针桃仁拌莴苣椒泥茄子素三丝果味辣白菜桂花蜜藕糖醋萝卜卷花生
仁拌卷心菜萝卜丝拌蜇皮腐竹卷拌萝卜丝米醋萝卜甜辣萝卜丝姜汁黄瓜蒜泥黄瓜麻酱菠菜炝土豆丝生
拌茼蒿虾酱豆腐凉拌韭菜炝拌肉松花生米豆腐丝拌粉丝拌海蜇皮凉拌卷心菜凉拌紫甘蓝凉拌鸡丝杏仁
拌三丁三、热菜类(一)肉菜类香菇肉片排骨炖豆角鱼香肉丝蒜薹腊肉火爆腰花酸豇豆炒肉末胡萝卜炒
肉片糖醋排骨绿豆芽炒肉丝滑熘鸡片胡萝卜炖牛腩山药炒腊肉冬瓜炖排骨肉片炒青椒宫爆鸡丁青椒火
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腿芹菜炒肉蒜苗五花肉肉末四季豆胡萝卜炖牛肉西红柿炖牛肉猪肉酸菜炖粉条豆角红烧肉小鸡炖蘑菇
咖喱牛肉苦瓜炒肉豉汁蒸排骨肉末橄榄菜木须肉红烧鸡块京酱肉丝肉末苦瓜白菜炒肉丝青笋炒肉海带
炖牛肉块毛豆鸡丁青椒肉片山椒拌白肉木耳炒百叶肉片炒扁豆西葫芦炒肉青椒牛柳丝白菜炒猪肝肉末
雪里蕻红烧大排刀豆炒腰花花生卤猪蹄乡村小炒鸡口蘑焖鸡块猴头菇炖鸡冬笋炒牛肉猪蹄炖黄豆胡萝
卜毛豆鸡丁木耳莴笋拌鸡丝冬瓜炖老鸭银耳炖乳鸽韭薹炒肉五花肉炖土豆海带三丝山药炖羊肉滑菇炒
鸡柳肉丝炒金针菇韭黄腰花白萝卜煲羊腩茭白肉片红烧蹄膀红焖豆角猪肝炒菜花水煮牛肉枸杞山药炖
鸡青椒鸭丁芹菜香干炒肉丝泡菜肉丝酱卤牛腱大枣焖肘子烧蒸扣肉蒜泥白肉茶香猪心油淋牛百叶黄瓜
片炒猪肝糖醋里脊腊肉荷兰豆小炒鸡米大鹅炖酸菜栗子焖肉银耳肺头南瓜炖排骨桂圆鸡清炖羊肉肉丝
炒酸菜干煸牛肉丝锅包肉葱爆肉冬瓜炖羊肉辣鸡丁黄焖鸡辣白菜炒肥肠汆白肉洋葱炒肉丝蚂蚁上树黑
豆炖羊肉茼蒿煮肉片黄豆焖鸡翅木耳炒肉片牛肉炖土豆冬笋炒肉丁肉炒胡萝卜丝水煮肉片猪肝炒胡萝
卜红油肚片韭菜炒羊肝韭菜炒鸭肠香菇茄子炒肉末魔芋烧肉葱爆羊肉虫草炖老鸭党参炖鸡块母鸡薏米
煲排骨莲藕煲黄豆排骨煲茶树菇老鸭煲蘑菇排骨煲山药百合煲猪手黑木耳煲瘦肉香菇煲老鸭酸菜猪肺
煲肉丸茄子煲羊肉萝卜煲萝卜牛腩煲归参炖母鸡(二)素菜类酸辣白菜蒜泥油麦菜韭菜炒鸡蛋清炒丝瓜
家常豆腐香烧茄子酱焖四季豆炒绿豆芽清炒青菜西芹百合炒鲜蘑蚝油生菜上汤娃娃菜清炒西兰花清炒
空心菜炒土豆丝白菜鲜蘑芒果烧茄子香菇菜心韭菜银芽虎皮尖椒海米烧菜花清炒豆苗西红柿炒鸡蛋干
煸豆角冬菇扒苘蒿茄汁芦笋素炒西葫芦麻辣豆腐滑炒鸡腿菇干烧冬笋醋熘土豆丝圆白菜炒粉丝素炒韭
菜炒黄豆芽炝油菜三丝牛肝菌清炒荷兰豆蘑菇青菜鱼香茄子辣味茄丝素炒豇豆银芽海带丝芹菜炒香干
炒鲜芦笋豆腐皮炒尖椒清炒苦瓜干炒茭白番茄熘豆腐蒜末冬瓜冬菇面筋木耳山药炒青椒地三鲜粉蒸苋
菜土豆青椒丝鱼香豆干炒芹菜豆腐干炒韭菜尖椒土豆丝清炒油麦菜鲜蘑炒腐竹素炒菠菜素炒柿子椒茭
白炒胡萝卜口蘑炒青菜香菇豆腐山药炒木耳酱爆苘蒿生炒苋菜面筋烧大白菜香辣甘蓝酸辣土豆丝酱爆
茄丁圆白菜炒小虾干烧四季豆鱼香茄子煲黄瓜炒鸡蛋干煸菠菜椰香花菜笋丝炒丝瓜素炒油菜咖喱菜花
清炒木耳菜爆炒西瓜皮核桃仁拌芹菜海米白菜腐竹烧丝瓜芝麻炒芦笋素炒青笋松仁玉米枸杞丝瓜鸡茸
芦笋双菇拌苦瓜丝黑木耳炒黄花菜杏仁拌豌豆西芹炒木耳银芽冬菇丝酱爆茭白丝瓜炒豆腐姜汁地瓜条
双耳冬菇沙锅豆腐甘蓝滑蛋双菇扒菜心西红柿烧豆腐清炒卷心菜糖醋冬瓜甜椒炒银芽山药烩香菇口蘑
豆芽汤关东酱茄子炒豆腐皮素菇烧豆角三丝蒜苗炒三鲜豆芽尖椒炒茄子鸡腿菇炒莴笋开阳芹菜银耳炖
木瓜香辣绿豆芽丝瓜炒毛豆香菇炒豆苗核桃蚝油生菜糖醋荸荠爽口洋葱辣味冬笋辣子炒白菜豆芽黄花
菜雪菜干烧冬笋香菜炒土豆香菇烧冬瓜芥末西兰花白菜炖豆腐清炒芥蓝土豆炖南瓜鸡蛋烧豆腐
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章节摘录

插图：夏季饮食养生常识夏季一般是指立夏后的农历四月，芒种后的五月和小暑后的六月，古称三夏
，又作炎夏。
进入夏季，暑气渐盛，日光强烈，酷热蒸腾，人在高温环境中生活和工作，体温调节、水盐代谢以及
消化、神经、循环、内分泌和泌尿系统都会发生显著变化。
导致人体代谢增强，营养素消耗增加，出汗增多，许多营养素从汗液流失。
另外，夏季人的食欲普遍降低，消化吸收不良又会限制营养素的正常摄入。
这些都可能导致人体营养素代谢紊乱，甚至引起相应的营养缺乏症或其他病症。
为增强人体调节机能，使各种生理机能适应高温季节的变化，在饮食调理上应引起充分注意，以保证
人体的健康。
主要应遵循两条基本原则：一是饮食要清淡，二是应选择易消化吸收之物。
主食的选择上，以米饭、面食为主，早晚可喝点清淡爽口，易消化的牛奶、豆浆、绿豆稀饭等，但不
宜多吃甘温滞气的糯米、马铃薯、甘薯等。
肉食的选择上，可选营养丰富、滋阴补气的肉食，如猪瘦肉、牛肉、兔肉、甲鱼、鲫鱼、乌龟、泥鳅
和鸭子等，最好不要吃食性偏温的羊肉、狗肉、鹿肉、鲤鱼、肥肉等。
蔬菜的选择上，应选择清淡而富有营养、消暑益气的蔬菜，如豆芽、豆腐、蘑菇、木耳、海带及各种
绿色蔬菜。
少吃性味辛温的韭菜、香菜（芫荽）、葱、辣椒等食物。
水果的选择上，西瓜、番茄、梨及香瓜等可常吃，但不宜多吃李子、杏。
其他食物的选择上，啤酒可适当喝一些，烈性酒最好不喝；橘子晶、菠萝晶、山楂晶可用冷开水冲饮
，少吃或不吃冰棒、冰水等冰凉饮料。
夏季暑热，肠胃功能受其影响而减弱，因此在饮食方面，要调配好一日三餐，细粮与粗粮要适当搭配
吃，一个星期应吃三餐粗粮，稀与干要适当安排。
夏季以二稀一干为宜，早上吃面食、豆浆，中餐吃干饭，晚上吃粥。
荤食与蔬菜搭配合理，以青菜、瓜类、豆类等蔬菜为主，辅以荤食。
肉类以猪瘦肉、牛肉、鸭肉及鱼虾类为好。
老人以鱼类为主。
辅以猪瘦肉、牛肉、鸭肉。
炎热季节，会使人消化功能降低，胃口不好，出现乏力倦怠、胃脘不适等症状，有的发生胃肠道疾患
。
因此，夏季还必须采取饮食调节，保护和增强胃肠功能。
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编辑推荐

《家庭四季营养配餐手册》在配餐的原则上，力求色香味俱全、营养合理、方便快捷、经济实惠。
对食谱所涉及的菜品和主食，逐个列出原料、做法，让《家庭四季营养配餐手册》成为您家庭厨房里
的好帮手。
专家为您配食谱，天天做饭不发愁！
依据四季养生理念，每季5周食谱搭配——4击家常食谱，1周滋补养生食谱，更有1天待客大餐。
按四季养生理念，划分春、夏、秋、冬四个阶段，选择不同的食品进行搭配。
每个季节安排周食谱——4周家常食谱，1周滋补养生食谱，1天待客型食谱。
可根据地域、习俗及个人需要，本着食物多样，营养平衡的原则，对食谱中的主食、菜品进行相应的
品种对换，不必生搬硬套。
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