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前言

　　随着生活水平的提高，人们的饮食观念也发生了变化，果腹充饥已不再是大多数人单纯的饮食目
的了，人们更需要吃出营养、吃出健康。
为此，食物的保健功能便逐渐地被人们所认识，所接受。
然而，在大多数家庭中，很难把果腹充肌与滋补保健较为理想地考虑到同一菜肴的制作当中，总认为
只有价格较高的补品才对人体健康有滋补作用，而一般家庭又不可能常吃这些滋养补益的食品。
有时，人们把某样原料买回来后，却不知怎样制作才能达到最佳效果。
　　在我们的饮食习惯中，再有营养的滋补佳品若没有&ldquo;美味&rdquo;进行调剂，人们也是很难
接受的。
但在我们的家庭制菜中，美味与营养经常产生矛盾，顾了菜肴味美，就忽视了它的营养价值；注意到
了营养，又失去了菜肴应有的味道。
人参、党参、西洋参、淮山药、桂圆肉、枸杞子、红枣、当归、黄芪等都是好东西，对人体保健极有
补益作用，但若不能调出极佳的口味，想必许多人是接受不了的。
把它们融于烹饪原料之中，合理地进入菜肴，有营养又不失美味，才是我们追求的最佳饮食效果。
　　这非常符合我国传统的营养美食理念。
从中医的角度来讲，&ldquo;养&rdquo;、&ldquo;食&rdquo;是同出一家的，从而创造性地提出
了&ldquo;药食同源&rdquo;之说。
如果我们从早已形成的饮食文化角度来看，这个结论是非常有哲理的，它的最大功用就是能指导我们
平常百姓的饮食生活，特别是菜肴的制作与食用，更是有其不可取代的指导作用，也使我们对于食物
的营养和美味的形成有了更为科学、合理的认识。
　　对于我们的健康来讲，营养物质，甚至是价格极高的滋补品就在我们的身边。
说得直白一些，有些营养成分、滋补功能的得来是不需要花多少钱就可以得到的。
魔芋菜就明显地带有这一功能。
其集美味营养于一菜，花上少量的钱，适当食用，就会得到意想不到的保健效果。
　　本书介绍的素虾仁、素腰花、鲍片、墨鱼卷、素蹄筋、墨鱼仔、素肥肠等，都属于魔芋精制品，
在超市里均能买到。
　　本书文字简炼、通俗易懂、实用性强，是您生活中不可多得的好参谋。
　　编 者　　2003年1 1月
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内容概要

　　《保健魔芋菜》介绍的素虾仁、素腰花、鲍片、墨鱼卷、素蹄筋、墨鱼仔、素肥肠等，都属于魔
芋精制品，在超市里均能买到。
《保健魔芋菜》文字简炼、通俗易懂、实用性强，是您生活中不可多得的好参谋。
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