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前言

万物生发的春天，人体新陈代谢也最为活跃。
这个季节肝气升发，通常中医强调春季养肝。
在饮食方面要注重均衡，主妇在搭配膳食时，每餐都需要准备足够的新鲜绿色蔬菜，不妨炒上两盘青
菜。
少吃酸、辣及油炸、烤、煎食品，注意提醒孩子多喝水，还要提醒孩子他爸爸少喝酒。
多留心一下老年人的情绪，肝喜调达而恶抑郁，要保持开朗的心情。
这个季节，还讲究“夜卧早起，广步于庭”，意思是晚上早点休息，白天经常到外面散散步，促进体
内血液循环，加快新陈代谢，有利于气血的恢复。
春季饮食以平补为原则。
早春仍有冬日余寒，要顺应春升之气，多吃些温补阳气的食物，如韭菜、大蒜、洋葱、魔芋、大头菜
、香菜、生姜、葱等。
晚春温度上升，容易引起体内郁热而生肝火，可适当搭配清热润肝的食物，适合的蔬菜包括荞麦、荠
菜、菠菜、芹菜、莴笋、茄子、蘑菇、藕、百合、白萝卜、、山药、豌豆、豌豆苗、香椿、马齿苋、
马兰头、白菜和油菜等。
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内容概要

　　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。
本书根据春季的特点，对饮食方案进行合理搭配。
     万物生发的春天，人体新陈代谢也最为活跃。
这个季节肝气升发，通常中医强调春季养肝。
在饮食方面要注重均衡，主妇在搭配膳食时，每餐都需要准备足够的新鲜绿色蔬菜，不妨炒上两盘青
菜。
少吃酸、辣及油炸、烤、煎食品，注意提醒孩子多喝水，还要提醒孩子他爸爸少喝酒。
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章节摘录

插图：18.海鲜意大利面【原料】：意大利细扁面80克、松子10克、鲜草虾3个、洋葱10克、辣椒20克【
调料】：橄榄油、盐、黑胡椒、蒜【做法】：1.深锅加水煮沸加少许盐，辐射状放入意大利面，盖锅
盖煮开，敞锅盖继续煮，时间参考包装袋上时间。
煮熟后捞出沥干拌少许橄榄油。
2.草虾洗净，在开水中烫一下剥壳去肠泥。
3.洋葱切碎块，蒜切末，辣椒切片。
松子放烤箱烤出香味，或在热锅中翻炒变香变色。
4.锅加热倒入少许橄榄油，放入洋葱、蒜末、辣椒炒至香软。
5.趁意大利面尚温热时倒入锅中翻炒，再放入虾仁加少许盐和黑胡椒翻炒30秒起锅，撒上松子即可食
用。
【小贴士】：意大利面有多种做法，也有专门的意大利面酱出售，实为懒人之福。
不爱吃橄榄油，用黄油或一般的食用油都可以。
通常，我们看到意大利面会搭配番茄食用。
面条中的蛋白质和番茄中的维生素C同食，可促进胶原蛋白合成，预防黑斑和雀斑生成，美白肌肤，
消除疲劳，提高免疫力。
【宜忌】：提供热量，滋养肌肤，适合消化功能不佳和胃酸过多的人食用。
怕湿热的人尽量少吃面。
【口味】：面有韧性，调料鲜香开胃
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编辑推荐

《主妇必学的四季营养餐:春》是由重庆大学出版社出版的。
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