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前摇摇言

天下的可食动植物以及水，是人类饮食或饮食制品的主要

来源，是人的立身之本。

营养学家发现，一个人要想维持机体的健康，每周需要摄入

猿园至源园种不同类别的食物和饮品；在更长的时期内，还要不断
地相对调整更换食物群，种类越多且调和得越均衡越好。不要

说那些诸如缺铁性贫血症、佝偻症以及某种维生素或矿物质缺

乏症等营养不良症与日常饮食有关，就连在发达国家中常见的

那些肥胖症、高血压病、心脑血管病、结石症、糖尿病和某些癌症

等，也都与营养过剩或失调有关。

以前中国人较少有或根本没有对食物进行选择的余地，随

着社会、经济、储运、种植和养殖条件的改善，选择食用人间食物

的余地正在迅速拓宽。

为了便于读者能从数以百计的物种和数以万计的动植物及

饮品制品中，认识、了解、挑选和使用那些自己尚不熟悉甚至闻

所未闻但对健康却大有裨益的食物群，本书将《本草纲目》等中

国传统饮食知识与现代世界科技知识融为一体，以主副食品、饮

品和调味品等猿篇共圆圆大类别的精练篇幅，把中国这个大地盘
上凡可以享用到的近源园园种动植物、饮品和调味品物种和主要
制品的性能特征、营养成分、宜忌范围和使用方法一一加以介

绍。其中肯定有相当多的物种是一般人见所未见甚至闻所未闻

的奇珍异味。读了它，人们可以在广阔的食物天地里任凭挑选，

可以在丰盛的酒宴上泛加评说，可以在人间的美食王国中尽情
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享受，也可以在调理得当的营养搭配中颐养天年。

由于科学在不断发展，加之编者所能涉猎到的饮食圈毕竟

有限，错误和不当之处在所难免，恳请读者不吝赐教。

陈明政
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摇怨援鹌鹑肉（附鹌鹑
摇摇摇 蛋） （圆怨远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇员园援麻雀肉（附麻雀
摇摇摇摇蛋） （圆怨苑）⋯⋯⋯⋯⋯

摇员员援鹧鸪肉 （圆怨愿）⋯⋯⋯⋯⋯

摇员圆援斑鸠肉 （圆怨怨）⋯⋯⋯⋯⋯

摇员猿援乌鸦肉（附喜鹊
摇摇摇摇肉） （猿园园）⋯⋯⋯⋯⋯

摇员源援燕窝 （猿园员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇员缘援鸡蛋 （猿园猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇员远援鸭蛋（附鹅蛋） （猿园缘）⋯⋯

摇员苑援咸蛋 （猿园远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇员愿援皮蛋（附糟蛋） （猿园苑）⋯⋯

第十四章摇鳞介类（猿员园）
摇员援鳊鱼 （猿员圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇圆援鳍白鱼 （猿员猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇猿援鲤鱼 （猿员源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇源援鳜鱼 （猿员缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇缘援鲫鱼 （猿员苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇远援鲢鱼 （猿员愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇苑援鳙鱼 （猿员怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇愿援草鱼 （猿圆园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇怨援青鱼 （猿圆圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇员园援黑鱼 （猿圆猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇员员援鲶鱼 （猿圆源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇员圆援鳍危鱼 （猿圆缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇员猿援鲈鱼 （猿圆远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇员源援鲥鱼 （猿圆苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇员缘援银鱼 （猿圆愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇员远援河鳗（附海鳗） （猿圆怨）⋯⋯

摇员苑援大马哈鱼 （猿猿员）⋯⋯⋯⋯

摇员愿援凤尾鱼 （猿猿圆）⋯⋯⋯⋯⋯

摇员怨援河豚 （猿猿猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇圆园援鳍感鱼 （猿猿源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇圆员援鳝鱼 （猿猿缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇圆圆援泥鳅 （猿猿远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇圆猿援甲鱼 （猿猿苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇圆源援乌龟 （猿猿怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇圆缘援虾类 （猿源员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇圆远援螃蟹 （猿源源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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摇圆愿援蚌类 （猿源愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇圆怨援蚬子 （猿源怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇猿园援蛏子 （猿源怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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（猿缘园）
⋯⋯⋯

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇猿圆援牡蛎 （猿缘圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇猿猿援鲍鱼 （猿缘猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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摇猿源援干贝 （猿缘源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇猿缘援淡菜 （猿缘缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇猿远援海参 （猿缘远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇猿苑援海蜇 （猿缘愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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摇源园援鱿鱼 （猿远员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇源员援墨鱼 （猿远圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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摇源源援鲨鱼（附鱼翅、明
摇摇摇摇骨） （猿远愿）⋯⋯⋯⋯⋯

第十五章摇虫杂类（猿苑员）
摇员援蛇 （猿苑圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇圆援田鸡（附蛤士蟆） （猿苑猿）⋯

摇猿援蜗牛 （猿苑缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇源援蚯蚓 （猿苑苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇缘援蚂蚁 （猿苑愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇远援蚕蛹（附蚕蛹油） （猿苑怨）⋯

摇苑援蝎子 （猿愿园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇愿援老鼠 （猿愿员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇怨援蝗虫 （猿愿圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第二篇摇摇饮品
第一章摇水类（猿愿源）
摇员援常用水 （猿愿缘）⋯⋯⋯⋯⋯

摇圆援矿泉水（附温泉
摇摇摇 水） （猿愿远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇猿援纯净水 （猿愿愿）⋯⋯⋯⋯⋯

摇源援磁化水 （猿愿怨）⋯⋯⋯⋯⋯

第二章摇茶类（猿怨员）
摇员援茶叶水 （猿怨圆）⋯⋯⋯⋯⋯

摇圆援银杏茶 （猿怨缘）⋯⋯⋯⋯⋯

摇猿援绞股蓝茶 （猿怨远）⋯⋯⋯⋯

摇源援杜仲茶 （猿怨苑）⋯⋯⋯⋯⋯

摇缘援金银花茶 （猿怨愿）⋯⋯⋯⋯

摇远援桑芽茶 （猿怨怨）⋯⋯⋯⋯⋯

摇苑援菊花茶 （源园园）⋯⋯⋯⋯⋯

摇愿援决明子茶 （源园园）⋯⋯⋯⋯

摇怨援枸杞子茶 （源园员）⋯⋯⋯⋯

摇员园援人参茶 （源园员）⋯⋯⋯⋯⋯

摇员员援各种果茶 （源园猿）⋯⋯⋯⋯

摇员圆援各种蔬菜汁 （源园缘）⋯⋯⋯

摇员猿援蜂蜜水 （源园远）⋯⋯⋯⋯⋯

摇员源援糖水 （源园愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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摇员缘援汽水 （源员员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇员远援可乐饮料 （源员圆）⋯⋯⋯⋯

摇员苑援咖啡饮料 （源员猿）⋯⋯⋯⋯

摇员愿援豆浆 （源员缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第三章摇乳类（源员愿）
摇员援人乳 （源员愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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摇摇摇 粉） （源圆员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇猿援马奶（附羊奶、醍

摇摇摇 醐） （源圆缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇源援蜂乳 （源圆远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇缘援冰淇淋 （源圆愿）⋯⋯⋯⋯⋯

第四章摇酒类（源猿园）
摇员援黄酒 （源猿员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇圆援米酒 （源猿猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇猿援葡萄酒 （源猿源）⋯⋯⋯⋯⋯

摇源援啤酒 （源猿远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇缘援白酒 （源猿怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇远援露酒（附鸡尾酒、雄黄
摇摇摇 酒） （源源员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇苑援滋补药酒 （源源猿）⋯⋯⋯⋯

第三篇摇摇调味品
第一章摇植物类（源源愿）
摇员援葱 （源源怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇圆援大蒜 （源缘园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇猿援生姜 （源缘圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇源援姜黄（附咖喱粉） （源缘猿）⋯

摇缘援辣椒 （源缘源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇远援胡椒 （源缘远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇苑援花椒 （源缘远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇愿援大茴香 （源缘苑）⋯⋯⋯⋯⋯

摇怨援小茴香 （源缘愿）⋯⋯⋯⋯⋯

摇员园援桂皮 （源缘怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇员员援丁香 （源远园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇员圆援草果 （源远员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇员猿援砂仁 （源远员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇员源援山柰 （源远圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇员缘援甘草 （源远圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇员远援白豆蔻（附红豆
摇摇摇摇蔻） （源远猿）⋯⋯⋯⋯⋯

摇员苑援芥子末 （源远源）⋯⋯⋯⋯⋯

摇员愿援荜拨 （源远源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第二章摇油脂类（源远远）
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摇员援芝麻油 （源远苑）⋯⋯⋯⋯⋯

摇圆援花生油 （源远怨）⋯⋯⋯⋯⋯

摇猿援大豆油 （源苑园）⋯⋯⋯⋯⋯

摇源援橄榄油 （源苑员）⋯⋯⋯⋯⋯

摇缘援菜子油 （源苑圆）⋯⋯⋯⋯⋯

摇远援棉子油 （源苑猿）⋯⋯⋯⋯⋯

摇苑援其他植物油 （源苑源）⋯⋯⋯

摇愿援色拉油、调和油 （源苑远）⋯⋯

摇怨援猪油 （源苑苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇员园援牛油 （源苑愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇员员援鱼油 （源苑愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇员圆援奶油 （源苑怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第三章摇其他制品类（源愿园）
摇员援食盐 （源愿园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇圆援食碱 （源愿圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇猿援食醋 （源愿猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇源援食糖（附糖色） （源愿缘）⋯⋯

摇缘援糖精 （源愿苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇远援巧克力（附朱古
摇摇摇 力） （源愿愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇苑援酱油 （源愿怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇愿援酱 （源怨园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇怨援豆豉 （源怨圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇员园援料酒 （源怨源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇员员援味精（附鸡精） （源怨缘）⋯⋯

摇员圆援食用香精 （源怨苑）⋯⋯⋯⋯

摇员猿援食用色素 （源怨愿）⋯⋯⋯⋯

附：索引（缘园园）
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第一篇摇主 副 食 品

第一章摇谷摇摇类

摇摇本章按语摇谷类食物，特别是禾本植物中的大米和面粉，是
从古到今多数中国人传统食品中的主食，人们日常所需的大部

分热能及相当数量的 月族维生素和矿物质，均来自这些食物，
既经济又有益于健康。

但是，谷类中的蛋白质含量并不高，甚至大大低于豆类和薯

类，且十分缺乏赖氨酸、色氨酸和苏氨酸；谷物中虽然含有高质

量的不饱和脂肪酸、纤维素、维生素 月族和维生素 耘，但却又十
分缺乏维生素悦、阅、粤，维生素 粤原（胡萝卜素）的含量也很少；
所含的磷、铁是不易被人体吸收的磷和铁，钙又很少很少。因

此，谷类食物的营养是很不全面的。

营养学家希望，中国人在膳食结构上应加大玉米、荞麦、燕

麦、豆类、薯类以及芝麻等杂粮的比重，米面要混合食用，更不要

过多过久地食用精米和精面粉，尤其要适当搭配动物性食品、蛋

白质含量高的大豆、豆制品以及果蔬食品等，增加含钙质高的奶

品，不吃被黄曲霉素污染发黄的所谓“尚未霉烂变质”的谷物。

此外，食品卫生人员还要经常提醒市民，在购买面粉时不要

一味求白，在熟食市场包括在宾馆饭店吃馍馍和其他面点时，要

注意增白剂的超标问题。面粉中增白剂超标在许多大中城市已

达到三分之一。这类增白剂是一种名为过氧化苯甲酰的有机化

学物质，其主要功能是将面粉中呈微黄色的胡萝卜素氧化成白
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色。而过氧化苯甲酰是一种微毒性化学物质，长期食用会导致

积累性中毒。至于有些食品经营者在面点或面粉、面条中直接

添加漂白粉进行漂白，其毒性可能会更大。食用者应注意用肉

眼进行鉴别，加以避免。

对于希望延缓性衰老和惧怕糖尿病的人来说，全小麦、玉

米、小米可以给他们提供帮助，因为这类谷物被称之为食物中的

“伟哥”，是性衰退的预防剂；而纤维素则是糖尿病的大敌，它可

以抑制碳水化合物对糖尿病的促成作用。

员援大摇摇米

【性征】摇大米，又称白米、稻米，是中国人的主食之一，禾
本科一年生植物稻的种仁。有白色的，也有乌白色、红色、绿色

和黑色的；有的较细长，有的呈短胖型。中医认为大米性平味

甘。

从黏性程度上分，大米有糯米、粳米和籼米三种，糯米黏性

最强，籼米最弱，粳米居中。喜欢吃粳米的人最多，籼米次之，糯

米多用来做年糕、包粽子、酿酒或做汤圆等。从米质的区别来

看，生长期长的要比生长期短的好，常规稻米要比杂交稻米好，

中晚稻米要比早稻米好，略带青乌色的粳籼米要比纯白的粳籼

米好，米亮透明的要比粗糙混浊的好，硬度强的要比硬度差的

好，腹白小的要比腹白大的好，有纯正香气的要比无香气的好，

新米要比陈米好。另外民间有“青籼白糯”之说，即糯米越白

越好。

【营养】摇每员园园克一级标米（粳）约含水分员源郾苑克，能量
约为员源员员千焦，蛋白质苑郾猿克，脂肪园郾猿克，膳食纤维园郾怨克，
碳水化合物苑远郾猿克，维生素月员园郾猿缘毫克，维生素月圆园郾园缘毫克，
尼克酸（烟酸）圆郾远毫克，维生素耘园郾源怨毫克，钙苑毫克，磷员圆园
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毫克，铁员郾员毫克。
大米中的赖氨酸含量极少，如不能从其他食物中得到补充，

以大米为主食的人对蛋白质的利用率就会降低，不仅影响儿童

长个儿，也对成年人的新陈代谢带来不利。

【宜忌】摇中医认为，中国人食用量最多的粳米有治诸虚百
损，强阴壮骨，生津、明目、长智的功能。粳米煮粥可以补中益

气，健脾养胃，益精强志，强壮筋骨，和五脏，通血脉，聪耳明目，

止烦，止渴，止泄，是人间第一补物。

籼米和糯米的营养略同于粳米，但籼米生长期有长有短，以

迟熟的籼米品质为优。糯米含磷质略低于粳米，黏性大，较难消

化吸收，因此不宜做主食，多做副食和甜点心等。

【用法】摇粳、籼米入馔，多以蒸米饭、煮米粥和煮米糁或下
米粉条为主。在蒸米饭或煮米粥时，可以分别加入无数种其他

果、蔬、肉、禽、蛋、食用菌等，做出风味和营养各异的数百种米

饭、米粥、米粉、点心和小吃。例如香菇滑鸡米饭、海带绿豆粳米

粥、牛肉米粉、蛋黄糕、杏仁米茶等等。

糯米除了做点心外，亦可入馔，一般以蒸糯米饭为常见。在

蒸糯米饭时，如加入莲子、红枣、红薯和白糖适量，吃起来也很有

风味，不亚于粽子。如将糯米、莲子、大枣、淮山药一同煮粥，熟

后加适量白糖，适宜于脾虚泄泻者食用。如将糯米酒、鸡肉、红

枣（去核）各适量，加几片生姜共蒸，至鸡肉熟烂时食用，对产

后、病后体虚心慌者尤有补益作用。

大米中还有一种特殊品种叫做黑米，又名补血糯，是一种营

养更为丰富的保健食品。黑米的外部包裹着一层坚韧的种皮，

不易煮烂，而未煮烂的黑米积留胃肠中会引起急性肠胃炎。食

用黑米时，一般先将黑米浸泡一夜，煮粥时一定要待汤汁非常黏

稠时方可食用。也可以加少许食碱再煮，这样所需的时间要少
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一些。

近年来市场上又出现了“蒸谷米”、“胚芽米”、“清洁米”和

“强化米”。蒸谷米是在稻谷脱壳之前用水浸泡，然后蒸谷，干

燥后再进行脱壳、碾米，所以被称为蒸谷米。由于经过水热处

理，大米表层内维生素和矿物质等随水分渗透到米粒内部，因而

营养价值高于同一精度的普通大米，且易于消化吸收。胚芽米

是其在生产过程中保留了愿园豫左右的胚芽而得名，因而提高了
大米的蛋白质、脂肪、维生素和矿物质的含量。需要注意的是，

胚芽米应在低温条件下贮藏。清洁米是可不经淘洗，直接做饭

吃的米，这样就减少了大米在淘洗中的营养损失。强化米是针

对大米缺乏某些营养成分，对大米进行专门的营养强化后加工

制成的，因而也提高了大米的营养价值。

但是，就一般大米而言，大米的加工精度越高，皮层人工上

光越亮，则营养损失越大。市场上的精米与标米相比，粗纤维、

钙、铁以及其他矿物质损失了一半，维生素 月员也将近损失了一
半，蛋白质、烟酸和维生素 月圆约损失了圆园豫，只有糖类和热能
变化不大。因此，以大米为主食的地区和人群，如果人们常吃精

米，同时又不注意补充其他副食，就会因膳食中缺乏维生素 月员
而患“脚气病”等。

由于水稻在生长期中经常被农药喷施，所以大米难免会受

到农药的污染。要减少这些污染，一个可行的办法就是在烹调

米食之前先将大米浸泡员园分钟左右，多淘少搓，即可保留大米
皮层、糊粉层的营养物质，又可去除相当一部分有机磷物质。

大米煮粥时，上面有一层浓滑如膏的稀黏之物，这是米油，

也称粥油，是补益填精的上品，对病人、产妇、老人及体弱者最宜

食用。如单取此米油，加上少许食盐空腹服下，效果更佳。

现代人发明了高压锅后，在蒸大米饭时用高压锅烹饪，可以
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不再剔除米汤，这样原汤焖蒸的米饭较传统做法做出来的米饭，

营养价值高。如果用清泉水做米饭、煮米粥，味道则更香。

大米对诸类人群均无禁忌，只是不可同马肉同食，否则可诱

发痼疾。

圆援小麦粉（附麦油、麦苗粉）

【性征】摇小麦粉，又称面粉，也是我国人民的主食之一，是
禾本科谷类食物小麦的粉状体，性平味甘。

由于播种期不同，北方为冬小麦，南方为春小麦，冬小麦的

品质优于春小麦。从保存的时间与品质的关系上看，小麦与大

米恰恰相反，存放时间越长则面粉的品质越好，因此在民间有

“麦吃陈，米吃新”的说法。当然，前提是不变质。

小麦磨碎后即成了面粉和麸皮，但也可以将小麦加工成胚

芽粉或者从全麦中提取麦油。人们最常食用的是小麦粉，即面

粉。由于麸皮、麦芽和麦油的营养价值正在逐渐被人们所认识，

其丰富的纤维素和维生素 耘等所具有的防癌作用和抗血凝作
用，已被许多人所知晓，因此麸皮、麦芽和麦油等也将成为人们

的重要食品。

麦苗粉是从小麦嫩叶中提取的汁类物，脱水后加入海藻中

制成的粉末，可做成饼干等，含铁量要比菠菜多出员愿倍，钙的含
量要比牛奶多出缘倍，因此极具开发价值。
【营养】摇我国的小麦根据加工精度的不同，其面粉分为全

麦粉、标准粉和特制粉。全麦粉含麸皮中的粗纤维较多，颜色

深，口感差，目前加工量很小。标准粉基本消除了粗纤维和植酸

及灰分，营养全面，但又不如特制粉的颜色好看，口感和消化吸

收率也不及特制粉。特制粉也叫富强粉、精白粉，又分为特一粉

和特二粉。
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