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内容概要

　　全书共分为营养物质及功能、饮食与健康、饮食篇三篇，着重介绍了饮食篇，并把食物划分为主
食类、豆蔬类、肉禽蛋类、水产类、果实类、饮品类、调料类七种，分析了各种食物的营养成份、食
补功效、饮食宜忌等知识。
本书集科学性、知识性和实用性于一体，是一本养生宝典！
　　如果，只是吃吃喝喝就能健康养生，岂不快哉！
吃是人生大事，吃得好，美食也成良药！
科学家经过多年研究后发现：饮食可以对免疫系统产生显著的影响。
所以了解你我身边的食物，合理安排膳食，将会更有效地提升人体免疫力，预防疾病侵袭。
本书详细分析了日常生活中常见食物的营养成分，从营养成份、食用宜忌、食补功效、妙用食物等方
面为您的生活提供参考，并通过一些生活小贴士为您提供生活小窍门，是一本家居生活必备的养生宝
典！

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<食悟>>
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健康　一、饮食对健康的影响　　不良饮食影响视力　　食物可以影响人的性格　　具有健脑补益作
用的食物有哪些　　哪些食物有防止脱发的作用　二、什么是最佳健康状态　三、如何选择食物搭配
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菇　　竹荪　肉禽蛋类　　猪肉　　猪蹄　　猪肝　　猪血　　牛肉　　羊肉　　兔　　狗肉　　驴
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　　海蜇　　黄鱼　　武昌鱼　　青鱼　　沙丁鱼　果实类　　苹果　　梨　　柑　　　橘子　　橙
　　柚子　　桃子　　猕猴桃　　葡萄　　菠萝　　香蕉　　石榴　　山楂　　西瓜　　哈密瓜　　
木瓜　　荔枝　　桂圆　　李子　　杏　　草莓　　杨梅　　甘蔗　　芒果　　火龙果　　榴莲　　
柿子　　枣子　　枇杷　　板栗　　松子　　葵花子　　花生　　核桃　　芝麻　　枸杞　饮品类　
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姜　　蒜　　糖　　醋　　花椒　　大料
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章节摘录

书摘　　文山肉丁是江西省的一道名莱。
原料和制作方法都十分简单，可是味道却鲜美可口，历来都是江西人家宴中的必备佳肴。
　　相传在南宋末年，文天祥任右丞相时，坚决主张抵抗元军的南侵。
端宗景炎二年(公元1277年)，他亲自率兵进攻江西，收复了许多被元兵占领的失地，深得群众拥护。
有一次，他带兵路过家乡江西吉安时，乡亲们纷纷前去拜访他，鼓励和支持他的抗元斗争。
乡亲们的爱国热忱极大地鼓舞了文天祥。
为了感谢乡亲们对他的信任，文天祥在家中设宴，要亲自下厨房为乡亲们烹菜。
乡亲们见文天祥这样礼贤下士，都开心地笑了。
有一位长者捋着胡须打趣地说：“你这个状元宰相还会自己做菜，君子不远庖厨了。
”文天祥也笑了。
他脱去官服，换上便装，卷起衣袖，扎上围裙，走进厨房。
乡亲们一是出于尊敬，二是出于好奇，也都跟着他来到厨房，要亲眼看看这位宰相如何烹调。
只见文天祥不慌不忙地取过一块去掉筋膜的猪里脊肉，用刀轻轻将肉拍松，切成四分见方的肉丁。
又取过一个冬笋，切成与肉同样大小的丁，放在一旁备用。
然后，把肉丁放在碗中，加上盐和鸡蛋清，用手抓匀后放入湿淀粉中拌匀，再放入滚热的油锅中用铲
子搅散。
待肉转色后，随即捞出。
接着文天祥又把锅放在旺火上，用少许猪油将切好的干辣椒和笋丁炒了几下，叉倒上一些汤、酱油、
料酒、白糖、醋等作料，并用湿淀粉勾芡。
最后，又见他将过好油的肉丁和香葱倒入搅动了几下，淋上几滴香油。
于是，一盘颜色红润、香味扑鼻的肉丁便出现在乡亲们的眼前。
在整个烹调过程，文天祥有条不紊，动作娴熟，宛然一位庖厨，乡亲们都看呆了。
品尝后，更觉肉丁滑嫩爽口、味辣而鲜、油而不腻、十分可口，于是满座啧啧，赞不绝口。
　　散席后，大家纷纷仿制。
由于文天祥号文山，乡亲们便将这个莱取名“文山肉丁”。
自此，文山肉丁便流传于世。
　　P126
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