
第一图书网, tushu007.com
<<两个素食者的创意厨房>>

图书基本信息

书名：<<两个素食者的创意厨房>>

13位ISBN编号：9787531723059

10位ISBN编号：7531723050

出版时间：2008/01/01

出版时间：北方文艺出版社

作者：笨鸟,土豆泥

页数：全三册

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<两个素食者的创意厨房>>

前言

缘起从小到大我一直以为猪、牛、羊、鸡、鸭、鱼理所当然是人们餐桌上的食物，它们生来就是被人
吃的，我们可以心安理得地享用。
直到2004年初夏，偶然在网上看到一个故事，有一个人记得自己前世做猪时的经历和被宰杀时的痛苦
。
故事的真假姑且不论，它使我突然意识到，动物和人类一样，也有着贪生十白死，趋吉避凶的本能。
《大话西游》里说：“人和妖都是妈生的，只不过人是人的妈生的，妖是妖的妈生的。
”同理，动物们也是父母所生，也有感情，也会十白疼，人类有什么资格去吃它们，就因为它们弱小
我们强大吗？
从此以后，见到以前爱吃的排骨、海鲜，就再也吃不下了，觉得吃肉和吃人在本质上是一样的。
没想到的是，素食一段时间之后身体状况有了不可思议的改善，从前那种疲惫不堪的亚健康状态一去
不复返，每天都感觉神清气爽、步履轻盈。
以前的我经常感冒，每次都拖拖拉拉要两个星期才能好，而现在我早已想不起感冒是什么滋味了。
就像广告里说的  “这改变看不见，但真的发生了。
”因为自己受益良多，便迫不及待地把素食的好处与身边的好友分享，劝他们也尝试素食。
几天后一个朋友打来电话抱怨：“我们现在天天稀饭、咸菜、贴饼子，吃得营养不够，脑子都不够用
了！
”天哪，他们理解的素食竟然是这样的！
为了让未素食的朋友有兴趣尝试素食，已素食的朋友吃得更健康，从来不下厨的我开始掌勺学习做菜
，然后把做成功的食谱及成品照片发到网络上与素友们分享。
在我的博客里，我和博友之间以“同学”相称，取“一同学习”之意。
这一做就是两年多，从开始的照方抓药(照菜谱做)，到后来自己也能创意出新菜品了。
两年来得到了网友们的大力支持，常常看到有同学留言说，受我们的影响而成为素食者，素食之后身
体越来越好了。
每当看到这样的留言，我就觉得自己的努力没有白费，素食的感觉很好，做素厨的感觉更好。
我要让大家知道，素食并不意味着白菜、豆腐、窝头、咸菜，素食的日子照样可以过得有声有色、有
滋有味。
社会上流传着一个顺口溜：当官要当副，穿衣要穿布，吃饭要吃素，喝酒要喝低度。
在这个物质极大丰富的时代，我们不可避免地每天都面临种种诱惑，是随顺自己的欲望还是让理智做
主，是人牵着狗还是狗牵着人，是到了该好好想想的时候了。
俗话说，要想知道梨子的滋味，一定要尝一尝。
素食到底好不好，你也要亲自试一试才知道。
锦衣玉食的日子我们已经过了很多年，试着过两年素食布衣的日子又如何？
不过且慢，有一点要特别明确的是：素食不等于健康，如果你每天喝着可乐，吃着油炸薯条和奶油蛋
糕，即使是素食也很难得到真正的健康。
我们所说的素食指的是“健康素食”，即：以天然的食材为原料，经过简单的加工做成的食物。
一开始你可能会觉得这样的食物淡而无味、难以下咽，但是坚持一段时间，你一定会领略到食物本身
的美妙滋味。
来吧，和我一起，做简单的健康素食，过平凡的快乐生活。
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内容概要

《你的食物是最好的医药》
　　人为什么会得病，
　　疾病的主要造成原因并非是细菌，相反地，疾病是由毒血症所引起的，而毒血症是细胞的损伤和
毁坏所导致，并为细菌的繁殖和侵袭铺好了路。
本书以导致人生病最主要的疾病根源——毒血症为引，详解各种毒血症的原因和过程，以及如何运用
简单的食物(如青菜、生乳、菜汤、酵母等)来治愈，让你快速摆脱疾病的困扰。

　　作者在书中告诉我们，虽然拥有健康是很简单的事，然而健康的人少得可怜。
为什么，这是因为我们不让大自然吐露她的故事，即疾病可以通过吃相应的食物而得到治疗，并且是
愈新鲜、愈是天然的愈好，而不是药店架子上那些没有生命的产品，
　　当你逐渐相信你的最佳医药是食物而不是人造的药物时，你就能认识这些大自然的秘密，把健康
掌握在自己手中。

　　当我们知道了什么是可吃的与什么是不可吃的时候，懂得什么时候不吃东西才是最重要的。
一次简单的断食，只喝稀释的果汁或蔬菜汁，就可让病体能有一次最好的机会把身体毒素及废物排除
。
如果在这时候，血中化学成分能因食物的适当选择而重新获得调和，身体就可恢复健康。

　　这本书的出现，可能改变许多人对于健康的意义和疾病、医学、食物的固有观念。
它提醒了一个古老的养生观念，即你的食物就是最好的医药，对于过分依赖医药的现代人无疑是有益
的忠告。

　　本书被誉为开创了一个时代的食物、营养与疾病治疗之经典，简单易懂，贴近生活，贴近实践，
贴近百姓，有很强的实用指导性。

　　本套丛书还包括：《两个素食者的创意厨房》《这样吃最健康3　姜医师的餐桌》
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作者简介

笨鸟和土豆泥，两个因素食而相识的网友，一个在北京，一个在成都，她们都是朝九晚五的普通工薪
族，因有着共同的兴趣和愿望，笨鸟和土豆泥联手在网络上成功打造了素食厨房博客，把自家厨房以
照片和文字的形式搬到了网络这个虚拟世界里，希望通过这种方式让更多的人了解素食，
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书籍目录

《你的食物是最好的医药》
　校阅者的话萧裕源医师
　前言
　第一章　健康与疾病画画观
　　第一节　治疗比疾病本身更糟糕
　　　日常的食物就是我们最好的医药
　 　 “神药说”是愚弄世人?
　　　万灵丹是后遗症的元凶
　　　特效药往往是毒药
　　　医生不过是大自然的助手
　　第二节　身体是你的DIY修理店
　　　改善饮食可以修缮身体
　　　营养角色应重新定位
　　　癌症与膳食的确有关
　　　恒心与合作有助医疗
　　　远离刺激物是当务之急
　　　⋯⋯
　第二章　健康哪里来
　第三章　健康何时被袭击
　第四章　食物是最好的医药
《两个素食者的创意厨房》
《这样吃最健康3　姜医师的餐桌》
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章节摘录

《你的食物就是最好的医药》第一章 健康与疾病面面观第一节 治疗比疾病本身更糟糕靠药品生存是
可怖的生存。
——卡罗拉斯?林奈在美国5．6万间药店内的一间，一位穿白衣的药剂师每秒钟配制十八项处方，这些
粉红色、紫色、黄色、白色和绿色的药丸、胶囊、锭剂及针剂的总值每年达10亿美元。
——玛格瑞特?克拉克日常的食物就是我们最好的医药2500年前在古希腊的科西嘉岛上，有一位满面胡
须的医学教师——希波克拉底坐在山边一棵亚洲筱悬木的树荫里，以他最简扼而精确的格言“你的食
物就是你的医药”来训诲围绕在他身边的医学生。
直至今天，还没有人能比他更生动地告诉我们生存之道。
职业医师强调他们会努力赶上“医圣”希波克拉底，事实上他们在开业前即需要宣读希波克拉底誓
言__一个具有高尚道德标准的崇高演说。
然而今天全世界每一个大城市里有千千万万细菌学家、制药研究员和化学家，坐在光亮的白色实验室
内献身研究，忙碌地为每一种已知的疾病制造神奇的合成万灵药。
和受人尊敬的希波克拉底不一样，他们的口号是：“你的救命丹就是我们最新发明的药。
”不管科技有多进步，不管人们花费了多少百万的金钱在医学研究计划上，人类仍然生病及死亡。
医院和精神病院挤满了病患与绝望的人；在美国——历史上食物最富足及生活水平最高的国家⋯个真
正健康的人却如海底捞针一样罕见。
第二次世界大战时，虽然采取极低的体格标准，仍然有大约40％的美国青年被认为不适合服兵役。
过去十年内兵役的体格标准已经降低了三次，由此可见我们是世界上最富有的国家，同时也是较不健
康的国家。
为什么会如此？
将来又会如何演变？
我们对癌症、高血压、心脏病，其实是对所有恶疾不断增加的估计感到忧虑异常。
当然，新的药物和技术正在向这些“杀手”挑战。
有些是成功了，但某一家大药品实验室的副总裁费尼士?汤普森承认：“失败常是我们最重要的产品。
”如果真的没有一种药物是无害的，那么这些有危险性的药品所能引起的反应则关系重大，因为这些
反应也许会影响深远。
另一个用药的不良后果，可能是成瘾。
外行人用别人所服的药治疗自己，后果真是不堪设想。
“神药说”是愚弄世人？
病人从报上读到某种“神药”问世，他们会蜂拥至医生的诊所，要求用这些药来加速治疗。
结果，只会愈来愈发现副作用的严重，反而平添了更多的疾病。
因此，他们所寻找的救助，为身体由此造成的悲惨伤害所凌越。
虽然花费了数万元进行临床试验，但是对这些极为危险⋯⋯《两个素食者的创意厨房》素饭黄豆糙米
饭黄豆糙米饭是备受营养学家们推崇的主食之一，有必要先来解释一下糙米和白米有什么不同。
糙米是白米的前身，也叫胚芽米，顾名思义，这是能发出芽来的米，是有着生机与活力的米，它比白
米多保留了一层黄色的膜，去掉这层膜就变成了白米。
咱们平时吃的白米在精加工过程中除去了谷糠和胚芽，因此损失了一部分最好的蛋白质、大部分维生
素、矿物质和纤维素，是人类自作聪明的产物。
可喜的是现在已经有越来越多的人认识到这一点，开始弃精取糙。
上海的枣子树素餐厅已全面停止白米饭的供应而改为糙米饭，为糙米的普及起到了极大的推动作用。
糙米中的氨基酸组成比较完全，但赖氦酸含量较少，而黄豆中所含赖氨酸丰富，所以糙米和黄豆正好
互补，五份糙米加一份黄豆是非常完美的组合。
做法：早晨上班前把糙米和黄豆洗干净，泡上水，晚上回家时会泡软，另换干净的水，像煮普通的白
米饭一样煮熟。
糙米中的沙子、糠皮等杂质会多一些，淘米的时候要特别注意。
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如果怕吃不惯糙米，可以先掺入一半白米，再逐步减少白米的量，直至全部换成糙米。
由于含有丰富的纤维素，糙米比白米更容易使人有饱腹感，即使多吃一些也不会长胖，而且糙米消化
吸收速度也比较平稳，有利于控制血糖的稳定。
芒果饭水果是大自然中最优质、最营养的食物，也是最美丽的天然艺术品，五彩缤纷的外观和风味各
异的口感都能让人们的视觉和味觉得到极大的享受。
而且，水果极易消化，不会给胃肠增加太多的负担，所以食用后让人感到轻松愉悦，活力无限。
既然水果的好处说也说不完，那还等什么，赶快行动吧。
原料：芒果、黄瓜、柠檬汁、米饭做法：1.将芒果剥皮去核，用搅拌机或勺子把果肉压成浆。
2.黄瓜切丁，用柠檬汁和少许盐腌渍30分钟。
3.将芒果肉和米饭均匀搅拌，再放入黄瓜丁，一份好吃的芒果黄瓜拌饭就这么诞生啦。
原料：寿司海苔、糙米、圆糯米、菠菜、豆芽、胡萝卜做法：1.两份糙米加一份糯米煮成米饭，加糯
米是为了增加黏度，不然切的时候容易散开。
如果没有糙米，可以全部用白米。
2.米饭中加些盐拌匀。
3.胡萝卜先用油炒熟，菠菜和黄豆芽分别煮熟。
也可以用别的菜。
4.把寿司海苔光面向下铺在寿司帘上，铺上一层米饭，顶部留点空，用勺子把米饭压实。
⋯⋯《这样吃最健康3:姜医师的餐桌》调味的奥妙（油盐酱醋篇）煮饭之前，先提纲挈领《姜医师的
餐桌》这本食谱是点点滴滴、渐渐完成的，其中包括个人的实验与创新，以及许多朋友、患者、志同
道合者的体验。
在过去那段时间中，大家都觉得这种饮食方式，可以成为一种系统，并能作为饮食上、生活上的参考
及实用手册；若能撰写完成，将是所有人都能共同去做、去实践，且对身心极有帮助的食谱。
我身为一名医师，拥有医学专业背景，对于煮饭做菜这件事情，并不熟悉；但在与众人交流经验，以
及自己亲自动手去尝试之后，也就慢慢从一个不善烹调、甚至不特别会吃的人，领悟出饮食中不仅可
以呈现美感，也蕴藏着真理。
撰写这本书，主要是让所有像我一样不懂得烹调的朋友，也能享受吃得健康、吃得多样、吃得美味与
幸福。
让每位朋友都能以一种开放、创意的角度，了解做菜的窍门，从而将技术推衍，千变万化出许多道有
趣的菜色来。
只要你能掌握其中的原则，光是煮饭这件最平凡的事，你都可以煮出各种味道、各种香气的饭，研究
这本食谱，你就能闻一知十，甚至连国外的各式料理，都能自己在家里DIY了。
我以医生的角度告诉大家，这是具有医疗效果的饮食观，不但能吃出食物天然的美味，更能拥抱健康
。
 ⋯⋯
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编辑推荐

《你的食物就是最好的医药》开创了一个时代的食物、营养与疾病治疗之经典。
先后由最负盛名的兰登书屋和矮脚鸡出版公司出版。
作者提示：1.消化、肝脏、内分泌是防病的三道防线；2.特效药往往是毒药；3.利用体内的自然抵抗力
做真正的治疗（自愈）；4.酵母是最好的食物，是天然廉价的解毒剂。
比勒医师像一个预言家，他半个世纪前对各种疾病的预言与担忧，在今天一一应验。
 《两个素食者的创意厨房》网上最流行、最丰富的素食菜谱！
笨鸟和土豆泥的博客在新浪博客大赛中得到评委的一致好评，荣获第二届新浪博客大赛生活类金奖，
也赢得了很多素食爱好者的支持，网页点击率高达1800000，成为当前最热门的中文美食博客。
200道四季素食菜谱，吃出健康和快乐；10篇素食美文，分享素食生活新主张；不使用肉、蛋、葱、蒜
、味精、鸡精、酒、依然能做出美味佳肴。
素食的十大益处：1.素食是最自然的长寿之道；2.素食是最有效和最根本的美容圣品；3.素食可以减少
癌症发病率，尤其是直肠癌、结肠癌的发生。
4.素食可以减少患心脏病、高血压，糖尿病和肥胖等慢性疾病的发生。
5.素食有助于骨质增加密度，预防骨质疏松症。
6.素食是减肥良药。
7.素食可以让大脑更聪明。
8.素食使人性格温和。
9.素食使人身体健康、精力充沛。
10.素食使人远离禽流感等动物性疾病的攻击。
  《这样吃最健康3:姜医师的餐桌》：谁能用150多道菜谱彻底改变台湾人的饮食观？
身·心·灵整体健康专家姜淑惠医师，继畅销书《这样吃最健康》后，推出最新实操版。
《这样吃最健康3:姜医师的餐桌》是一本让你快乐动手烹饪，进而发现自己潜能的食谱，内容包括◎
主食与副食的制作要诀与正确组合 ◎菜色互相搭配的技巧◎生食与熟食比例的把握 ◎营养成分的认
识和辨别◎各国调味料的特色与运用 ◎季节性药膳调理的原则◎1～2星期净化体质的步骤 ◎如何为不
同体质的人选取合适的食材清静天然的饮食方式透出最圆满、最具前瞻性的营养观。
书中一道道菜健康有劲的滋味，不但使你从烹调、吃饭中获得愉快满足，也活出对生命的永续经营。
它不仅是“食谱”，也是“药膳”，更是“心谱”。
150多道健康美昧、简易好学的悦性菜肴具备医疗、防癌、养生等功能的全家人食谱结合营养科学，吃
出高能量、新活力，适合舅女老幼与家庭的健康食谱时时观照察觉自己的身体，便是最好的医师。
处处摄取均衡自然的食物，就是最好的药物。
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