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内容概要

《图解在家学食疗: 食疗完美指南》以《本草纲目》为线索，精选了85种日常生活最常用的中药和蔬果
，并补充中药、蔬果的学名、性味、主治、现代营养素和挑选方法，而且每种中药、蔬果都附上精美
的手绘插图，以牵线的方式图解植物各部位的性味和主治。
同时精选出了一百多种常见的药膳，适合所有想以更安全的方法预防和治疗疾病的现代人。
《图解在家学食疗: 食疗完美指南》读者可以根据自己及家庭的健康状况和食材的搭配特性，为全家
人搭配出更加科学的饮食，让您在轻松享受各种美味的同时，护卫您和家人的身体，开启健康时尚生
活的新体验。
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章节摘录

版权页：   插图：    药膳材料的保存 药膳材料一般都应放置在阴凉、干燥、通风处为佳。
 需要长时间保存的药材，最好放在密闭容器内或袋子里，或者冷藏。
 药材都有一定的保质期，任何药材都不宜放太长时间。
生虫或发霉的药材，不可再继续使用。
 如果买回来的药材上有残留物，可以在使用前用清水浸泡半小时，再用清水冲洗之后，才可入锅。
 药材受潮后，要放在太阳下，将水分晒干，或用干炒的方法将多余水分去除。
 药膳材料的使用 药膳的制作除了要遵循相关医学理论，要符合食材、药材的宜忌搭配之外，还有一
定的窍门，这样可以让药膳吃起来更像美食。
 1.适当添加一些甘味的药材：因为具有甘味的药材既有不错的药性，又可以增加菜肴的甜味，这样就
会使药膳的整体味道更好。
 2.用调味料降低药味：人们日常生活中所用的糖、酒、油、盐、酱、醋等均属药膳的配料，利用这些
调味料可以有效降低药味。
如果是炒菜，还可以加入一些味道稍重的调味料。
 3.将药材熬汁使用：这样可以使药性变得温和，又不失药效，还可以降低药味，可谓“一举三得”。
 4.药材分量要适中：切忌做药膳时用的药材分量与熬药相同，这样会使药膳药味过重，影响菜品的味
道。
 5.药材装入布袋使用：这样可以防止药材附着在食物上，既减少了苦味，还维持了菜肴的外观和颜色
。
 除了以上一些诀窍，还要注意药膳的配料一般因人而异，要根据就餐者不同的生理状况配以不同的药
材，以达到健身强体、治病疗伤的功用。
中药与食物相配，使“良药苦口”变为“良药可口”。
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编辑推荐

《图解在家学食疗:食疗完美指南》针对不同症状精选出适用药材、蔬果，讲解其功效，让您随手翻，
随时看，无病养生、有病调养，做到对症下药。
由于每个人的体质不同，所处的环境各异，并非所有药材都适用，因此仍须经过医师针对个人情况调
配方剂，才能达到真正防病治病的效果。
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