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Foreword 前言

素食养生在我国可谓源远流长，自古就有药食同源之

说。也就是说食物与药物并没有明确的界线，每一种食物都

具备一定的药性，这就是饮食调养之精髓。

素食作为一种环保、健康、时尚的生活方式，在国际

上渐渐流行，表现出人们对回归自然，保护地球生态环境的

追求。如今的素食，与环境保护、动物保护一样代表着一种

不受污染的文化品味和健康时尚。

《家常素菜大全》选取家庭中最为常见的食材，按照

清爽凉菜、美味热菜、滋养汤煲、米面杂粮加以分类，为读

者介绍了200余款家常美味素菜。本书在素菜品种的选取上

遵循原料取材容易、操作简便易行、营养搭配合理的原则，

每道素菜不仅配以精美的成品图片，对于一些重点的素菜，

还对制作过程配以多幅彩图进行详解，使您能够抓住重点，

快速掌握，烹调出色香味形俱佳且营养健康的家常素菜。

素菜与人们的健康息息相关，在这个走向普遍富足的

时代，愿《家常素菜大全》能为大家的身心健康助力。
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ucai
家常素菜大全S

蔬菜是可供佐餐的草本植物的总称。此外，还有少数木本植物的嫩芽、嫩茎和嫩叶(如

竹笋、香椿、枸杞的嫩茎叶等)、部分低等植物(如真菌、藻类等)也可作为蔬菜食用。蔬菜的

种类繁多，据统计，我国的食用蔬菜(包括野生和半野生的)达200种以上，而且在同一种类中

有许多变种，每一个变种又有许多栽培品种。我国有良好的蔬菜栽培自然条件和生产技术，

是盛产蔬菜的国家之一，不仅品种多、产量大，而且品质优良。按照蔬菜的主要生物学特性、

食用器官的不同，蔬菜可分为十几个大类。

叶菜类是以肥嫩的叶片及叶柄作为

食用或烹调部位，主要包括：

普通叶菜，如小白菜、菠菜、苋菜、芥

蓝、油菜、空心菜等；结球叶菜，如结球

甘蓝、抱子甘蓝、大白菜、结球莴苣等；

香辛叶菜，如葱、韭菜、香菜等；鳞茎状

叶菜，如洋葱、大蒜、百合等。叶类蔬菜

以绿色居多，只是深浅不同，有的绿中泛

红，有的绿中泛白。

叶菜是品种最多的一类蔬菜，是人体

中维生素B1、维生素B2、维生素C、胡萝卜

素以及钙、铁、钾等元素的重要来源。叶菜

类的绿色越深，其胡萝卜素的含量越多。此

外，叶菜中叶酸的含量也较多。

食用菌为孢子植

物，通常以食用菌全株或嫩伞盖

叶供食用。主要品种有茶树菇、草菇、滑

子蘑、猴头蘑、金针蘑、口蘑、平菇、香

菇、榛蘑、银耳、竹荪等。食用菌中含有

丰富的蛋白质、维生素和矿物质，脂肪含

量很低，为非常好的保健食品。

蔬菜食用菌
小百科

蔬菜的分类及品种

叶菜类 食用菌类
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蔬菜食用菌小百科

果蔬类是以肥硕的果实或幼嫩的种

子作为主要食用部分。严格来

说，果蔬类可分为：瓠果类，如南瓜、黄

瓜、冬瓜、瓠瓜、丝瓜、苦瓜等；浆果类，

如茄子、辣椒、番茄等；荚果类，如扁豆、

刀豆、豇豆、豌豆等。瓠果类蔬菜含有比较

多的蛋白质、脂肪和丰富的糖类，还含有多

种维生素和矿物质；浆果类蔬菜主要含有

丰富的维生素C和类胡萝卜素，还含有有机

酸等；荚果类蔬菜则含有丰富的蛋白质和

糖类等。

根茎类是以植物肥嫩的茎杆或肥大

的变态茎作为主要食用部位，它

的品种比较多，在蔬菜中占有相当重要的位

置。其中，根菜类主要包括萝卜、胡萝卜、

根用甜菜、牛蒡、山芋、豆薯等；茎菜类又

有地上茎和地下茎之分，品种包括土豆、山

药、慈姑、藕、荸荠、姜、莴苣、茭白、芦

笋、竹笋等。根茎菜颜色不一，形态有别，

大多含丰富的糖类和蛋白质等，与叶菜类相

比，根茎菜含水量少，原料表皮较厚，容易

贮存。

蔬菜的营养价值

果蔬类 根茎类

水
蔬菜中含量最多的是水，一般含有65％～96％的水分，蔬菜越鲜嫩多汁，其

质量越高。蔬菜如失去水分，则降低了新鲜品质。

挥发油

许多蔬菜有特殊香气，这是因为它们含有挥发油的缘故，如大蒜、洋葱。挥

发油是形成蔬菜特殊滋味的物质，能刺激食欲，帮助消化。葱、姜的挥发油

具有杀菌、解腥的作用，是良好的调味品。

维生素

蔬菜中含有少量B族维生素，如维生素B1、维生素B2、维生素B5等。维生素C的

含量特别丰富，是人体所需维生素C的主要来源。大多数叶菜类，如番茄和

辣椒含有较多的维生素C。但维生素C的性质极不稳定，易被高温所破坏。呈

绿、黄、橙等色泽的蔬菜富含胡萝卜素，胡萝卜素在人体内可转化为维生素A。

有机酸

蔬菜中除番茄含有机酸较多外，其余的只含有少量的有机酸。在菠菜、茭

白、竹笋中含有较多的草酸，能影响人体对钙的吸收。因此在烹调前应进行

焯水处理，以除去过多的草酸。

矿物质

蔬菜中的矿物质含量为0.3％～2.8％，主要为钙、磷、铁、钾、钠、镁等元

素，这些矿物质除具有调节人体生理功能的作用外，还是组成人体各种组织

的重要成分。

蔬菜食用菌小百科
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蔬菜的含糖量普遍不高，其中胡萝卜、南瓜、甜瓜、洋葱等含糖类较多；青菜、

黄瓜、白菜仅含少量的糖。淀粉在土豆、芋头、山药和豆类蔬菜中含量较多，

其他蔬菜中含量较少。纤维素含量，是衡量蔬菜质量的标志之一。纤维素含量少的蔬菜脆

嫩多汁，品质好；纤维素含量多的则肉质粗，皮厚多筋，食用价值低。

除了可以把蔬菜分为以上4个等级外，家庭中

也可根据蔬菜的颜色来判断蔬菜的营养价

值。蔬菜的颜色有多种，其中比较常见的为绿色蔬菜，

由于其中含有较多的叶绿素，故其总体颜色为绿色，如

菠菜、芹菜、香菜、青椒等。黄色及红色蔬菜中所含的

色素以类胡萝卜素或黄酮类色素为主，故总体颜色呈黄

色，如胡萝卜、黄花菜、土豆等。此外，还有一些其他

颜色的蔬菜，但种类较少，以浅色或白色为主。

蔬菜的颜色与其营养价值关系密切。颜色深的蔬菜营养价值高，颜色浅的营养价

值低，其排列顺序一般是“绿色蔬菜—黄色(红色)蔬菜—无色蔬菜”。

此外，在同类蔬菜中，因其颜色不同，营养价值也各不相同。如黄色胡萝卜比红

色胡萝卜营养价值高，除含有大量胡萝卜素外，还含有黄碱素，有预防癌症的作用。

甲类
蔬菜

主要富含胡萝卜素、维生素B2、维生素C以及钙等矿物质，这类蔬菜营养价值较

高，主要有小白菜、菠菜、苋菜、韭菜、雪里蕻等。

乙类
蔬菜

其营养价值低于甲类蔬菜。可分为3种：第一种含维生素B2，包括所有新鲜豆类

和豆芽；第二种含胡萝卜素和维生素C较多，包括胡萝卜、芹菜、大葱、番茄、

辣椒等；第三类主要含维生素C，包括大白菜、卷心菜、菜花等。

丙类
蔬菜

其含维生素较少，但热量超过甲类和乙类蔬菜，主要包括红薯、山药、南瓜等。

丁类
蔬菜

含有少量或微量的维生素C，营养价值较低，品种有冬瓜、竹笋、茄子、茭白等。

蔬菜中含有的糖类

蔬菜按营养价值分为4个等级

蔬菜的颜色与营养
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蔬菜中含有微量元素钾，而研究发

现，钾可以降低血压。研究人员

认为，健康人群少摄入食盐，多吃富含钾

的蔬菜，如土豆、番茄、南瓜、豆类、海藻

等，可保持血压正常。此外，蔬菜中含有的

大量纤维素，可降低心肌梗死的发生率。

蔬菜中含有多种维生素，其中维

生素C和维生素E对预防心脏病

有很好的效果；除了维生素外，蔬菜中还

有一种重要物质—番茄红素，番茄红素是

一种强有力的抗氧化物质，能起到保护血

管功能的作用。番茄红素广泛存在于各种

蔬菜中，尤以番茄、胡萝卜中含量较多。

另外，蔬菜中的叶绿素，可以强化心脏功

能，对防治心脏病有益处。

减肥的方法

很多，但

最实惠的方法莫过

于蔬菜减肥，多吃蔬菜，尤其是含糖分极少

的绿色蔬菜，可减少人体热量摄入，同时人

体新陈代谢的速度不会下降，且蔬菜中含有

的食物纤维有利于肠道蠕动，对减肥非常有

效。蔬菜中减肥效果较好的品种有黄瓜、萝

卜、冬瓜、韭菜等。

蔬菜的保健作用

可以降低血压

有助于预防心血管病

可减肥

蔬菜中含有丰富的维生素A、维生

素C和B族维生素，还含有较多的

铁、锌、碘、硒等微量元素，对促进大脑发

育和提高智力都有很大的作用。调查研究发

现，蔬菜可以改善大脑的供血状况，尤其是

脑力劳动者应多食蔬菜，以保证大脑的正常

供血。

人随着年龄的增长，脂褐质色素(老

年斑)在体内越积越多，并使人逐

渐衰老。研究发现，蔬菜中的硫质和必需维

生素，能有效地减少色素的产生和聚积，使

机体保持洁净，延缓皮肤老化。其中，效果

较好的品种有洋葱、菠菜、芹菜等。

蔬菜抑制癌症的作用主要表现在以下

几方面：蔬菜中的维生素C和维生素E可阻止

致癌物亚硝胺在人体内的合成；蔬菜中广泛

存在的叶绿素，可不被肠腔中的酸碱破坏，

有抑制癌症的作用；蔬菜中含有的微量元素

硒，可对致癌物质产生化学抑制作用，并可

增加肝脏的排毒功能等。

有助于健脑益智

有助于延缓衰老

有助于预防癌症
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对美容有特效

蔬菜的选购

番茄
含有较丰富的钾和维生素C，对皮肤有良好的收敛作用，能收缩毛孔，清除面

部油脂。

洋葱
具有良好的消毒作用，还可以减少皮肤的皱纹。方法是：取洋葱半个，用1

碗水浸泡数小时后，用此水洗脸部皱纹处，效果良好。

黄瓜
对皮肤有滑润、清洁的作用，可以减少皱纹，消除褐斑、雀斑，是炎热夏季

中最好的天然美容护肤品。

土豆
对皮肤有良好的舒展功能，如睡后眼皮浮肿，可取土豆薄片两片，贴于眼皮

上，10～20分钟后，即可消减浮肿。

生菜 含有丰富的维生素及矿物质，对皮肤细胞有良好的修复作用。

番茄
果蒂硬挺，且四周仍呈绿色的番茄才是新鲜的。有些商店将番茄装在不

透明的容器中出售，在未能查看果蒂或色泽的情况下，最好不要选购。

黄瓜 刚采收的小黄瓜表面上有疣状突起，一摸有刺，是十分新鲜的。

卷心菜
（结球甘蓝）

叶子的绿色带光泽，且颇具重量感的卷心菜才新鲜。切开的卷心菜，切

口白嫩表示新鲜度良好。切开时间久的，切口会呈茶色，要特别注意。

茄子

深黑紫色，具有光泽，且蒂头带有硬刺的最新鲜，反之带褐色或有伤口

的不宜选购。若茄子的蒂头盖住了果实，表示尚未成熟。茄子切口处易

变色，只要泡在水中即可保持鲜嫩。

蔬菜的种类繁多，在选购时应注意以下7个基本要点：①新鲜程度；②壮老或嫩脆

程度；③是否大小均匀、形状完整；④是否有病变；⑤是否有虫害；⑥色泽是

否正常；⑦是否有农药残留。

蔬菜的选购与贮存
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