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前言

又到了动物冬眠的季节，这是一年中最冷的时候。
但人是不能冬眠的，照样要工作要生活，这跟其他的季节并没有多少不同。
为了抵御寒冷的气候，适量食用一些肉类，保证人体有足够的热量御寒。
不要为了苗条而节食，或是用一个苹果打发自己。
冬天，要保证摄入足够的主食和油脂，保证蛋白质的供应。
狗肉、羊肉、牛肉、鸡肉、鸽子、鹌鹑、海参、虾子等食物，富含蛋白质和脂肪，产热量多，可温补
暖身，有很好的御寒效果。
冬天是调理保养身体最佳的季节，可以在饮食中增加一些养生药膳。
平日经常感觉四肢无力、精神疲乏、声低气微、动则出虚汗，这大多是气虚的表现，可以在饮食中加
入人参；党参、太子参、五味子、黄芪、白术等益气药物，可多吃黄豆、山药、大枣、栗子、胡萝卜
、牛肉、兔肉等食品。
平日面色枯黄、口唇苍白、头晕眼花、心跳乏力、失眠、耳鸣心悸的人，大都属于血虚，可在饮食中
加入阿胶、桂圆肉、当归、熟地、白芍等养血药，可以多吃大枣、黑芝麻、牛肝等食品。
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内容概要

又到了动物冬眠的季节，这是一年中最冷的时候。
但人是不能冬眠的，照样要工作要生活，这跟其他的季节并没有多少不同。
为了抵御寒冷的气候，适量食用一些肉类，保证人体有足够的热量御寒。
不要为了苗条而节食，或是用一个苹果打发自己。
冬天，要保证摄入足够的主食和油脂，保证蛋白质的供应。
     构思一个5口之家，从一个主妇的角度设计一套可行的餐饮方案。
本书根据冬季的特点，对饮食方案进行合理搭配。
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章节摘录

插图：7.樟茶鸭【原料】：鸭1只【调料】：盐、花椒粉、红茶、橘子皮、料酒、醪糟汁、胡椒粉、松
柏枝、樟树叶【做法】：1.鸭洗净，从腹部切横口，去掉内脏和鸭屁股。
2.用料酒、醪糟汁、胡椒粉、盐和花椒粉拌成作料汁，均匀抹在鸭身上，腌制8小时以上。
3.鸭子放到滚水中氽煮，皮收紧即可，捞出沥干。
4.将鸭子放入熏炉，将红茶茶叶、橘子皮、松柏枝、樟树叶做熏料，熏至鸭皮呈黄色。
5.将熏好的鸭子取出，上笼大火蒸两小时。
6.鸭子放凉，锅中油8成热，放入熏蒸后的鸭子，炸至鸭皮酥香呈红褐色，斩成小块即可食用。
【小贴士】：这道菜的一些材料不太好买，但在熏制腊肉香肠的季节，松柏枝和樟树叶市场上就有销
售了。
鸭肉烹煮时间越长，维生素流失得越多，所以这道菜尽管美味，但维生素却流失了。
【宜忌】：蛋白质含量高，脂肪在熏制过程中也减少到了最低，可健食开胃、消除油腻、补健脾止渴
、虚劳等功效，但急慢性肝炎、黄疸、肾炎、水肿和脚气病患者不宜多食，而开刀有伤口的人不宜食
用。
【口味】：川味烟熏制品，皮脆肉酥带有茶香
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编辑推荐

《主妇必学的四季营养餐:冬》是由重庆大学出版社出版的。
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