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内容概要

　　500余幅步骤图，分步详解靓汤制作过程
　　贴心实用的小贴士，给健康加分
　　你可以更健康！

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<四季滋补靓汤>>

作者简介

　　杨红，现任职于青岛市海慈医疗集团。
现从事专业：临床营养专业；职务资格：主管技师、副主任技师。

　　青岛市药膳研究会第二届理事会理事、常务理事、秘书长。
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章节摘录

古人云：“人以天地之气生，四时之发成。
”这说明代表自然界的天地与四时气候的变化是人类生命的源泉，自然界的运动变化，直接影响着人
的身体，而自然界有规律的运动体现为——四季。
春，属木，其气温，与人体肝气相应，宜舒肝；夏，属火，其气热，与人体心气相应，宜清心；秋，
属金，其气凉，与人体肺气相应，宜润肺；冬，属水，其气寒，与人体肾气相应，宜暖肾。
不同节气的变化不但引起身体表面和气血的适应性反应，更重要的是影响脏腑的功能，一般表现为：
春季气候宜人，心志清新气爽；夏季气候暑热，情绪多烦闷焦躁；秋季气候凉燥，人口鼻干燥烦闷；
冬季气候寒冷，人阴气盛而心沉静。
所以说，我们若要保证自身皮肤和五脏，以及全身各系统功能处于良好状态，无论气候多么变化多端
，而始终保持身体长期健康，那么就应该顺应季节的气候特点，制订不同的调养计划，合理膳食。
汤，多是由谷物、蔬菜、鱼肉、蛋奶、杂粮、药物等多种材料组成的，是人们所吃的各种食物中最富
营养、最易消化的品种之一，并且可以休养生息。
汤一般是指以水为传热介质，对各种烹饪原料经过煮、熬、炖、汆、蒸等烹调方法烹制而成的汁多的
、有滋有味的饮品。
不仅味道鲜美可口，且因为营养成分多半已溶于水中，故极易被人体吸收。
一碗营养又美味的热汤，可说是忙碌一天之余，最幸福的享受了。
一年四季适宜进补的汤品不尽相同，要顺应天时、应季滋补。
四季滋补靓汤四季滋补顺天时常用食物：◎清补养肝食物：春笋、芹菜、荠菜、菠菜、荸荠、海带、
鸡蛋、猪瘦肉、鲤鱼、山药等。
◎通利肠胃食物：萝卜、菠菜、黄瓜、荞麦、海蜇、马齿苋等。
《饮膳正要》说：“春气温，宜食麦以凉之，不可一于温也。
禁温食及热衣服。
”根据春季阳气升发、肠胃积滞较重、肝阳易亢，以及春瘟易于流行的特点，春季饮食养生宜清补养
肝、通利肠胃。
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