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前言

　　每一种食物都有它自己的奥秘，只要你留意，总会有所发现。
这里介绍的近百种食物，都是我们经常食用的，如果你翻开本书，就会知道以前对它们了解得太少了
。
　　饮食是维护生命的物质基础，我们每天都需要从食物中摄取滋养身体的各种营养成分。
但是，我们更应该知道，摆在餐桌上的美味是否适合你的身体?它们对你的身体有哪种滋养作用? 传统
中医学认为，每种食物都具备气与昧的偏性，气、味不同，则作用各异，这是每个人特别是女性朋友
在选择食物时所应予以重视的。
由于食物的气、味之偏，它们对人体五脏各组织的滋养作用也就各逞其能。
甘、酸、辛、苦、咸&mdash;&mdash;五味，分别对人体五脏产生特定的联系与亲和作用，它们进入哪
一脏，就对哪一脏发生有益的滋养作用。
五味对五脏的不同作用，一方面与其本身的气、味有关，另一方面也决定于脏腑各组织的不同生理特
性和功能。
　　作为女性，有一副漂亮的容貌和迷人的身段，是一生幸福的基础。
打开本书，你会发现，我们介绍的各种食物都对女性的容貌和身材有所裨益，经常食用，会使你更加
窈窕玉润、妩媚动人。
概而言之，本书中的食物大致可分为三类，一类是单纯的具有美容瘦身的，如兔肉、黄瓜、绿豆等；
另一类是通过调整人体的气血阴阳从而取得美容养颜效果的；第三类则是调整人体机能与美容养颜两
相兼顾的。
女性朋友应根据自己的身体状况选择与摄取相应的食物。
　　正如人的气质与秉性各有其特点一样，每种食物也具有它独有的营养构成与性味功能，只有了解
了它们与人体的对应关系，知所避就及相宜相克，我们的生活质量才会越来越高。
　　现在让我们一同翻开本书，看看这里的食物都有哪些奥秘吧! 作者于十三陵云水阁
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内容概要

　　《会吃的女人美到老》中的食物大致可分为三类，一类是单纯的具有美容瘦身的，如兔肉、黄瓜
、绿豆等；另一类是通过调整人体的气血阴阳从而取得美容养颜效果的；第三类则是调整人体机能与
美容养颜两相兼顾的。
女性朋友应根据自己的身体状况选择与摄取相应的食物。
　　正如人的气质与秉性各有其特点一样，每种食物也具有它独有的营养构成与性味功能，只有了解
了它们与人体的对应关系，知所避就及相宜相克，我们的生活质量才会越来越高。
　　现在让我们一同翻开本书，看看这里的食物都有哪些奥秘吧！
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章节摘录

　　豌 豆　　豌豆又名雪豆、寒豆、回回豆，原产于欧洲，汉代张骞出使西域后始引入我国，现在全
国各地均有种植。
因其幼苗柔嫩宛宛，故名为&ldquo;豌&rdquo;。
　　豌豆鲜嫩时可作蔬菜食用。
豌豆苗做汤佐餐极美，豆可煮粥和做糕，味美益人。
　　据测定，豌豆中含有24.6％的蛋白质、1％的脂肪、57％的碳水化合物。
此外，还含有粗纤维、胡萝卜素、维生素B1、维生素B2、维生素C、尼克酸、钙、磷、铁等多种营养
成分。
　　豌豆有通乳的作用，凡新产妇乳房胀满而乳汁不下者，均宜为食疗之品。
可取豌豆150克，粳米100克，加水煮粥食用。
亦可取豌豆150克，猪前蹄1只，料酒1杯，精盐适量，加水煮熟食用。
　　豌豆有益中气，调营卫，止泄痢的作用，凡中气不足所致的女子带下、子宫脱垂以及脱肛、慢性
腹泻患者，均宜食用以为辅助治疗。
　　食用豌豆，其所含的胡萝卜素可在人体内转化为维生素A，具有润泽皮肤、改善视觉功能的作用
，长期食用，可使皮肤细腻光滑，适宜皮肤干燥、毛囊角化、干眼病、夜盲症的女性朋友。
　　豌豆研末外用，也有美容作用。
（（本草纲目》中指出：豌豆&ldquo;研末涂痈肿、痘疮，令人面光泽&rdquo;。
　　豌豆中所含的赤霉素、植物凝素、止权酸等成分，具有提高人体新陈代谢的作用，食后可收到排
毒养颜的效果。
　　豌豆苗含有多量的植物纤维和维生素c，常食有减肥降脂、提高人体免疫功能的作用，并能使皮
肤白嫩光洁，清除面部斑块。
　　此外，食用豌豆，亦适用于癌症、高脂血症、高血压、动脉硬化、糖尿病、小便不利、肾炎浮肿
、霍乱诸症患者。
　　豌豆等豆类食物的蛋白质，不仅含量高，而且质量也较好。
豆类蛋白质的氨基酸组成，其组成比例类似动物蛋白质，其中谷类食物中较为缺乏的赖氨酸在豆类中
含量较高，因此豌豆等豆类宜与谷类搭配食用。
　　豌豆为平和之物，任何人均宜食用，但一次不应过量。
《日用本草》中有云：豌豆&ldquo;多食发病&rdquo;。
食用过多的豌豆易发生腹胀，妨碍消化吸收，并增加胃肠负担，消化不良者更应慎重。
　　豌豆炒虾仁儿 用料：净虾仁儿250克，净鲜嫩豌豆100克，鸡汤30毫升，绍酒10毫升，精盐3克，味
精2克，湿淀粉lO毫升，熟猪油700毫升（实耗75毫升）。
　　制法： ①把豌豆放在开水锅内焯一下待用。
　　②炒锅在中火上烧热，用油滑锅后，下熟猪油，烧至四成热时，将虾仁儿入锅，迅速用筷子划散
，约炸10秒钟，至虾仁儿呈玉白色后，倒入漏勺沥去油。
　　③炒锅内留油少许，放入豌豆，加入酒、鸡汤、盐、味精，随即放入虾仁儿，用湿淀粉调稀芡，
将炒锅稍颠动一下，淋上熟猪油少许起锅装盘。
　　鸡丁拌豌豆 用料：鸡脯肉150克，鲜豌豆100克，鸡蛋清1个，精盐2克，酱油20毫升，醋10毫升，
淀粉10克，味精少许，香油10毫升，花生油250毫升（约耗 50毫升）。
　　制法： ①将鸡脯肉去筋膜，洗净，切成l厘米见方的小丁，放在碗内，豌豆择洗干净。
　　②将鸡蛋清放碗内，加入少许精盐、淀粉拌匀，放入鸡丁，拌匀上浆。
　　③炒锅上火，放入油，烧热，放入鸡丁滑透，捞出，沥油，放入盘内。
　　④炒锅留底油，烧热，将豌豆倒入煸炒，加少许精盐，炒熟，盛入鸡丁盘内拌匀。
　　⑤将酱油、醋、香油、味精等放碗内，调和后，浇在鸡丁上即可。
　　豌豆肉丁 用料：嫩豌豆200克，瘦猪肉200克，姜末儿3克，精盐3克，味精1.5克，料酒10毫升，干
淀粉4克，熟猪油30毫升。
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　　制法； ①先将猪肉洗净，剔去筋膜，切成1厘米见方的丁，放入碗内，加入料酒、干淀粉、1.5克
精盐拌匀略腌渍。
　　②将豌豆投入用旺火煮沸的水中焯至八成熟，捞出用凉水冲凉，沥干水分。
　　③锅置旺火上，加入猪油和姜末儿，炒出香味，投入肉丁翻炒至快熟时，下豌豆、味精及1.5克精
盐略炒即可装盘。
　　锅烧豌豆 用料：豌豆150克，豆腐2块，蛋清2个，味精3克，盐适量，淀粉15克，香油少许，豆
油1000毫升（约耗75毫升）。
　　制法： ①将豌豆放开水锅中烫透捞出，控净水分加入盐、味精腌一下备用。
　　②豆腐用刀压碎成泥，加入盐、味精、淀粉、蛋清调拌均匀，取一半摊在平盘中，上面放上豌豆
，再将另一半盖在豌豆上摊均匀。
　　③炒锅放火上添油1000毫升，烧至五成热时将盘中的豆腐泥轻轻推入锅中，炸透捞出，切成3.3厘
米长、1厘米宽的条码在盘中即可食用。
　　鲜虾豆苗羹 用料：鲜虾仁儿100克，豌豆苗100克，姜汁10毫升，盐2克，味精1克，料酒10毫升，
胡椒粉l克，白糖5克，水淀粉20毫升，奶汤200毫升，香油 2毫升。
　　制法： ①将鲜虾仁儿剁成茸，加入少许盐、味精调好口味，豌豆苗洗净，放入沸水中略烫捞出，
放入凉水中过凉，捞出控水后剁成末，放入盛虾茸的碗中，再加姜汁、白糖、胡椒粉拌匀。
　　②炒锅置旺火上，加入奶汤和300毫升水，烧沸后加入拌好的虾茸，至熟后用水淀粉勾稀芡，起锅
盛入汤碗中，淋入香油即成。
　　豌豆鲜菇 用料：豌豆150克，鲜蘑菇500克，红萝卜100克，青瓜200克，姜、蒜、素油、淀粉、精
盐、蒜茸、柱侯酱、老抽、白糖适量。
　　制法： ①豌豆走油，用上汤煨透，备用。
　　②以姜、蒜猛火起锅，放回豌豆，加入淀粉、盐、糖、老抽及上汤打芡，放碟中央。
　　③鲜菇&ldquo;飞水&rdquo;，起锅下油再炒，以柱侯酱、老抽、糖及淀粉打芡，排放在豌豆表面
。
红萝卜片、青瓜片装饰围边。
　　滑炒鸡丝豌豆 用料：鸡脯肉150克，青豌豆粒50克，水发木耳、水发玉兰片、熟火腿各50克，鸡
蛋清1个，湿淀粉15毫升，精盐3克，味精2克，料酒10毫升，花椒水5毫升，白醋3毫升，胡椒粉2克，
香油3毫升，葱、姜丝共5克，蒜片2 克，色拉油250毫升（实耗20毫升），清汤50毫升。
　　制法： ①将鸡脯肉切成细丝，用蛋清和10毫升湿淀粉上浆抓匀；木耳去蒂洗净，撕成小块；玉兰
片、火腿都切成丝，放入沸水锅内焯一下，捞出投凉；再将豌豆也放入沸水内焯透，捞出投凉。
　　②用清汤、精盐、味精、花椒水、料酒、5毫升湿淀粉兑成汁水。
　　③勺内放入色拉油烧至三四成热，将上浆鸡丝倒入油内，用筷子划散，变色即倒出，沥净油。
　　④勺内放底油烧热，用葱、姜、蒜炸锅，放入木耳、玉兰片、豌豆、火腿煸炒，放入鸡丝，烹醋
，再烹入兑好的汁水，翻炒均匀，淋入香油出勺装盘即成。
　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　饮食是维护生命的物质基础，我们每天都需要从食物中摄取滋养身体的各种营养成分。
但是，我们更应该知道，摆在餐桌上的美味是否适合你的身体?它们对你的身体有哪种滋养作用?每一
种食物都有它自己的奥秘，只要你留意，总会有所发现。
这里介绍的近百种食物，都是我们经常食用的，如果你翻开本书，就会知道以前对它们了解得太少了
。
 作为女性，有一副漂亮的容貌和迷人的身段，是一生幸福的基础。
打开《会吃的女人美到老》，你会发现，书中介绍的各种食物都对女性的容貌和身材有所裨益，经常
食用，会使你更加窈窕玉润、妩媚动人。
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