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内容概要

　　这是一年最热的季节，情绪时常不受控制般烦躁起来，脾气再好的人，都难免发点脾气。
为了适应外部的高温，人体血液循环加快，毛孔舒张以调节体温。
活动量增加，身体消耗加大，心脏的负担也增加。
这个季节的养生，着重在于养心，夏天要忌怒，克制自己的脾气，不要让情绪的不稳定让原本就高负
荷运作的心脏负担更重。
     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。
本书根据夏季的特点，对饮食方案进行合理搭配。
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章节摘录

插图：8.酸菜鱼【原料】：草鱼一只、泡酸菜300克、鸡蛋1个【调料】：姜、蒜、盐、胡椒粉、料酒
、淀粉、小葱或香菜、小米椒、花椒【做法】：1.鱼剖杀后洗净，去鳞去腹中黑膜。
2.在鱼一侧，头尾各切一条口，深度到鱼骨即可，片下一整块鱼肉。
3.用斜刀将鱼肉片成厚薄均匀的片儿，不可太厚，否则不容易入味且容易煮老；但也不能太薄，否则
在烹饪过程中容易烂。
鱼头切下，劈成两半儿。
4.鱼放盐、胡椒粉、料酒、淀粉和蛋清抓匀，腌制半个小时。
5.酸菜淘洗干净，用片鱼片的方法，切成跟鱼片大小的块。
其余材料洗净切好备用。
6.锅中油热，放入花椒、姜片、蒜粒、小米椒碎段爆香，放入切好的酸菜翻炒。
7.酸菜炒5分钟后，放入鱼头炒至断生，烹入少许料酒。
8.加入适量水（一次加足，不续水），烧开后改小火煮15分钟。
9.开大火，将腌好的鱼片用筷子一片一片放入锅中。
不要搅动，盖锅煮2分钟即可起锅。
【小贴士】：这道菜中酸菜的量比较大，所以最后要根据汤的味道谨慎选择是否加盐。
放鱼片的时候，切不可图省事一古脑儿倒入，鱼肉很嫩，下锅后不要搅动能保持鱼的完整。
酸菜吃油味道更好，可适当加少许化猪肉提味。
【宜忌】：利于血液循环，是心血管疾病患者良好的食物，鲜而不腻，夏日食用增强食欲。
食用过多易诱发各种疮疥，每次食用量100克即可。
【口味】：鱼肉细嫩，味咸鲜酸辣带泡菜醇香
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编辑推荐

《主妇必学的四季营养餐:夏》是由重庆大学出版社出版的。
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