
养生主读后感 家常养生粥读后感(模板5
篇)

读后感是种特殊的文体，通过对影视对节目的观看得出总结
后写出来。如何才能写出一篇让人动容的读后感文章呢？以
下是小编为大家搜集的读后感范文，仅供参考，一起来看看
吧

养生主读后感篇一

汪曾祺说家人闲坐灯火可亲。在中国的文化里人们对家的眷
恋很深。能够在细水长流的日子里体现出温情的最佳仪式感，
莫过于四季三餐。

饮食也代表着一种文化，更代表着一份深深的感情。一粥一
菜里凝聚的都是对家人的爱。

宋代著名诗人陆游曾作《粥食》诗一首：世人个个学长年,不
悟长年在目前,我得宛丘平易法,只将食粥致神仙。

只靠食粥当然成不了神仙,但食粥却有益于健康和养生的,通
过合理的养生，就会保证身体健康，延年益寿。百岁国医大
师长寿秘诀就是喝养生粥。

当我们知晓了养生粥有这么多好处后，那么你一定迫切的想
知道怎么做呢，都有哪几种做法呢？营养搭配有哪些呢？有
一个有儿有女的80后妈妈薄灰，她是美食专栏作家，新浪美
食人气博主，出版了一系列图书，累计销量超过30万册。

她的这本《家常养生粥》教会我们用合适的食材，熬煮最有
营养的粥。她在书中的自序部分说起了自己的心情感悟，她
说生活可以做到简单美好，只要有温暖人的食物，有能温暖
心的身边人就可以。



这是一本很实用的书籍，我会告诉我们熬煮一碗好粥，只需
要三步。第一步挑好食材，第二步选对锅，第三步要记住煮
粥的要诀。

米是分为很多种的，每种米的滋补效果都不一样，我们要学
会分清它们的食疗功效，然后营养的去搭配。

选对锅对熬粥来说也很关键，最完美的选择是传统砂锅。因
为砂锅传热均匀，散热慢，通气性强，它能够持久的把外界
的热能传递给国内的原料，这个相互渗透的过程，会使食物
的鲜香成分溢出来更多。

书中还分别介绍了五谷杂粮粥，清新蔬菜粥，滋补肉蛋粥，
至味海鲜粥和清润瓜果粥。最后还非常贴心地告诉了读者一
些喝粥妙搭。

比如喝粥可以搭配鸡蛋灌饼，香菇青菜包，香菇酱肉包，韭
菜锅贴等。这本书还有一个亮点，那就是超值附赠了佐粥家
常菜的视频。蝴蝶庄周安在哉，达人聊借作嘲诙。不知自此
随缘住，更把晨窗粥几杯？来吧，为了美好的生活，为了家
人的健康，让我们一起从日常熬粥开始吧。

养生主读后感篇二

不知从何时起，开始喜爱清淡的食物，对那些味道丰富的食
物反而没了太大的胃口。或是天性使然。上学时早起，在食
堂买两个包子，一份四毛钱的白米粥，一天的学习生活就这
样开始了。

高中时学校食堂的饭种类单薄，每天都是一个花样。因为是
私人承包，卫生和口味也有些许欠缺。偶尔有机会和同学到
学校外面尝尝别的口味，这便是枯燥生活中的一点调剂。每
到月末放假，能有机会回家，这更是学生们深深挂念的日子。
有机会吃到家里的饭。我尤其喜欢母亲煮的粥，小米粥、白



米粥、绿豆粥，即使什么调味品也不放，清清淡淡的白粥仍
有一番滋味，在口腔中回味无穷。

最近接触到这本美食专栏作家薄灰编著《家庭养生粥》，不
可谓是对于我这种爱粥人士的福音。全书共七章内容，从食
材的选取到各类养生粥再到与粥搭配的美食，作者用心在这
本书中为我们介绍美味可口的佳肴。五谷杂粮粥、清新蔬菜
粥、滋补肉蛋粥、至味海鲜粥、清润花果粥，形形色色的粥
可以填补一日三餐，调剂口味的同时，也能滋补营养。在被
各色调味品所支配下，是否你也一样，贪恋这一碗薄粥。关
于粥的记忆一直是加糖的b白粥、罐装的八宝粥或是加了南瓜
的南瓜粥。在这本书中，可谓大开眼界，粥的种类形式竟有
如此之多。不仅仅是早饭，一日三餐中都可以见到粥的身影。

旧时粮食不多，对于大多数家庭来说，能有一份热腾腾的白
粥不可谓是一顿佳肴。对于慢慢富裕起来的我们，粥更富裕
我们更多的意义。好粥养人，在注重生活质量的现在，粥已
经渐渐变成养生的一份子。你也想用粥丰富一日三餐嘛，就
让我们一起走进这本《家庭养生粥》吧！

养生主读后感篇三

我国的饮食文化源远流长，喝粥的历史更是伴随着中华文明
的发展传承至今，成为中华民族的舌尖上的味道。《周书》
里说：“黄帝始烹谷为粥”，有文字记载中国人喝粥的历史
已至少有2572年。三国谯周的《古史考》记载，“黄帝始蒸
谷为饭，烹谷为粥”，《说文解字》也引用遗文说“黄帝初
教作糜”，“糜”就是粥。可见“烹谷为粥”对中华民族饮
食结构的影响深远。时至今日，无论是南方的海鲜粥、还是
北方的小米粥；无论是日常的早餐粥、还是节日的腊八粥；
粥成为人们不可或缺的一道饮食。

无论是否会做饭，大凡进过厨房的人都会几道粥的做法。但
对于煮粥的细节是否了解就不能恭维啦。有中国古代有“食



圣”之誉的袁枚，在他的著作《随园食单.饭粥单》中描述：
见水不见米，非粥也；见米不见水，非粥也。必使水米融洽，
柔腻如一，而后谓之粥。由此可见就是一道简单的米粥古人
尚且知道其中之奥妙。在追求健康饮食的今天，我们更应对
我们常食的粥加以研究，这本由由新浪美食博主薄灰所著、
江苏凤凰科学技术出版社出版《家常养生粥：视频版》，通
过精心挑选82道养生粥品，带领读者走进“粥”文化之中，
进而掌握各种粥的做法，为自己大展身手提供借鉴和指导。

可以说，无论是春天调理，夏天消暑，还是秋天滋补、冬天
暖身的粥，在这本书总能找到一款你想要的好粥。每道粥品
配有详细的文字说明，包括关键步骤、烹制时间及操作难度，
即使是新手，只要翻开本书也能轻松上手，熬出一碗滋养全
家人的美味好粥。
本书的作者薄灰,本名王庆庆，新浪美食名博，美食专栏作家。
著有《在家做面包：视频版》《儿童活力营养早餐》《可爱
啊！辅食》《四季食鲜》等图书，累计销量超过30万册。

五谷养生是中国饮食文化的精髓之一，我国从黄帝时期就发
现了粥的作用，《黄帝内经》中就有“五谷为养”的说法。
北宋文人张耒，对米粥养人的体会很深，认为每日清晨吃米
粥是进食补养的第一妙诀。北宋文豪苏东坡，也经常食用米
粥以调补，他的体验是夜晚吃粥更妙。诗坛寿翁陆游，享年
八十有六，他深受米粥补养之益，从中悟出吃粥养生是延年
益寿最简便有效的妙法，大赞“只将食粥致神仙”。哈佛大
学公共健康的负责人吴宇红博士为代表的团队通过15年研究
发现：每日食用1盎司（相当于28g）的粗磨谷物，就相当于一
小碗粥的量，有助于降低5%死亡的风险和9%罹患心脏疾病的
风险。

由此可见，无论多忙，都不要忘记给家人煮一碗热气腾腾的
养生粥，在欢声笑语里共同感受烟火中家的味道。



养生主读后感篇四

我家姑娘是一个无米不欢的人，恨不得每天都吃米饭喝米汤
才好。但是一般意义上的粥或稀饭，作为家长总是担心它们
不能够为孩子提供充足的营养。因此，我尝试着去寻找更多
米饭的制作方法。就是在这个过程中我发现了凤凰汉竹系列
中的《家常养生粥视频版》。

作为一个不怎么下厨以及吃惯了大米饭、小米粥的人，在看到
《家常养生粥视频版》的时候，无异于打开了新世界的大门。
除了我们常吃的大米、小米可以煮粥以外，包括薏米、糙米、
黑米，以及各种豆类也是家常粥类常用的食材。除此以外，
为了保证粥类食品的营养成分，人们还可以选择在粥中加入
诸如蛋、奶、肉等等食物。当粗略翻完本书的目录之后，我
想我大概可以重新认识粥类食品的存在了。

在《家常养生粥视频版》中，按照食品原料的不同，将粥类
食品分成了五谷杂粮粥、清新蔬菜粥、滋补肉蛋粥、至味海
鲜粥、清润花果粥等五大类。为了便于读者更加容易的选择
自己需要在什么时候，为什么家人准备什么粥，在每一种粥
品的制作方法之后，本书作者薄灰都对所用食材的效用进行
了详细解说。对于手残党，作者为了让粥的制造过程更加的
明了，在原料用料选择上极尽可能的简单明确，米以克计，
水以毫升计。步骤上，先做什么，在做什么，步步分明，每
一步骤均配备了对应彩图以供参考。除此以外，在每一粥品
的后面，还有连接视频的二维码，读者可以自由选择通过什
么样的方式来学习粥品制作。这样的傻瓜操作式的食谱对于
大多数人来说才是更加需要的吧！在早上，在晚间，亲手为
自己最爱的人做上一碗热气腾腾香气四溢的粥，大概便是常
人最想的幸福吧！

养生主读后感篇五

说起来汗颜，作为妈妈，我却是一直不太会煮粥的那一位。



在读完江苏凤凰科学技术出版社10月出版的《家常养生粥》
后，我惊喜地感叹道：原来煮粥这件事是如此简单和美好。

这本书的作者薄灰和我一样，都是俩宝妈妈，她在简单的生
活中采撷珍贵的片段，用时间做调味品，为孩子们煮出一碗
又一碗材质不同却最有营养的粥来，无疑是我们这些妈妈所
仰慕的。

民以食为天，食以安为先。一碗冒着热气、饱胃的粥，代表
着家的温暖，它会让我们对生活产生更多的热爱。在这本书
里，作者通过七个部分的描述，向读者详细介绍了五类粥的
熬煮方法。

什么季节喝什么粥，选材就显得尤其重要了。作者在书中第
一部分详细地告诉我们比如蔬菜、瓜果、海鲜、肉类、五谷
杂粮等，都要根据你的需要提前选好。当然，煮粥所使用的
锅也很重要，各种锅煮出来的粥口感不同，需要根据使用人
的喜好来选择。最重要的一步却是煮粥的要诀，面对不同年
龄段的食粥人，一定要配好相应食材比例，水和米的比例，
米的淘洗要求，煮粥时间等等，都是操作时需要注意的，因
为这些会直接影响到粥的口感。

清代赵学敏撰写的《本草纲目拾遗》记载，米油能滋阴长力，
肥五脏百窍、黑瘦者食之，百日即肥白。中医认为，米熬粥
后，很大一部分营养进入汤中，其中以浮在上面的米油营养
最为丰富，乃米粥之精华，其滋补力最强，不亚于滋补药人
参。

从皮蛋瘦肉粥到海鲜粥再到水果燕麦粥，以及作者同时列举
的喝粥配粥，你会感觉到她是非常用心地对待自己的人生，
从书中一幅幅精美的图画和简短的文字里，我们可以感受到
作者对生活、对家的温暖呵护，一份爱的心意+一段美好的时
光，酝酿成了一碗幸福的粥，岁月静好，所有的一切都深藏
在一碗粥里，在它面前，快节奏的现代生活逊色十分，就像



作者在自序里讲到的：好的生活很简单——有能温暖人的食
物，有能温暖心的身边人。

在繁杂的生活之余熬煮一碗热气腾腾的粥，于岁月的飞逝间
隙品味人生的意义，活色生香的生活，需要我们慢下脚步来
环顾自己的生活，和生活来一场深刻的对话，问问自己：我
有没有热爱我现在的生活。我想，我们每一个人凡人，若能
够体会到这一点，并且做到这一点就足够了。


