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《爱的作料》

内容概要

本书是国际烹饪师、瑜伽哲学导师奕夫多年沉思与实践的积淀。
作者将自己如何走上素食的道路、如何在环球之旅中被激发出对于素食烹饪的热情、如何在素食烹饪
过程中融入瑜伽智慧的经过娓娓道来，并以严肃真诚的态度，探讨了中国人的素食传统与向往“天人
合一”的古老东方文化之间的关系，思考人类在自然当中的灵性身份，探索如何通过素食的方式，建
立起感恩和尊重生命的态度，培养质朴而健康的生活方式，唤醒人们对生命、资源、自然环境的珍视
。
在书的最后，作者提供了16道简单易做且美味营养的素食菜谱，愿读者能充分感受素食的美好。
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《爱的作料》

作者简介

Yves Ayoun（奕夫），生于法国巴黎，是国际素食烹饪师、瑜伽哲学导师。他深度研习并实践瑜伽生
活方式35年，19岁时从欧洲起程，首次穿越亚欧大陆，一路探险来到印度，浸润在古老而深厚的印度
传统文化中。之后的环游世界之旅激发了他对于素食烹饪的热情。在烹饪中，他巧妙自如地把瑜伽中
的古老智慧和食物融合在一起。他常常出现在世界各地的文化论坛和会议讲座中，其烹饪课以及瑜伽
、素食生活的讲座也备受欢迎。他也是一位作家，擅长灵性文化主题。他还热爱设计与摄影，本书的
全部图文设计、排版以及菜谱部分的摄影即是他的作品。
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《爱的作料》

书籍目录

Part1 我的环球素食之旅 / 001
作者讲述自己如何走上素食的道路，如何在环球之旅中被激发出了对于素食烹饪的热情。
Part2 素食中的中国智慧 / 041
作为中国人平常饮食的重要部分，素食以其简朴和素净培养了一个人非暴力的心态和对一切生灵的慈
悲心。
Part3 动物与我们 / 047
在所有的痛苦承受者中，动物的痛苦是最多的。它们无法诉说，也没有人为它们代言。动物应当从我
们的餐桌上彻底消失。
Part4 现代素食者 / 053
素食是来自心灵的呼唤，是经历了道德和伦理考量之后的理性选择，是一种感恩和尊重生命的态度。
Part5 素食主义与生活方式 / 059
高品质生活方式的标准其实非常简单——回归传统，自己动手做吃的。你需要花一些时间，把自己的
心和爱放入你或孩子们即将品尝的食物中。
Part6 从灵性视角看自然与环境 / 069
当人类试图有别于其他生物，尤其是动物时，唯一的方法就是对自我灵性身份的找寻。若非如此，人
类只会变成一种有稍许智力的动物，只知道冠冕堂皇地借助被人类奉为上帝的“科学”，把大自然当
成一个实验对象来对待。
Part7 食而为生，生而为爱 / 079
如果人们能在进食时充分觉知到食物和自然元素之间的关系，并意识到食物就是生命之源，那么这本
身已是一种爱的表现。
Part8 爱母亲，爱地球，爱食物，爱人类 / 087
爱是一个简单的词语，但却把所有的生物紧紧地连接在了一起，它折射着生命的每一部分，是我们的
生命即出复入的气息。
Part9 更美地球，更美中国 / 091
当金钱和石油都被消耗殆尽时，我们将不得不从痛苦的代价中获得教训：我们将被迫与生态灾难、贫
瘠的土壤和无法饮用的水作战。没有一个人愿意看到这一天到来。中国有资格获得母亲般的尊重，对
待母亲，我们不应该攻击和剥削，而应该去爱。
Part10 国际素食菜谱 / 097
16道简单易做且美味营养的素食菜谱，充分感受素食的美好。
致谢 / 165
关于作者 / 170
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《爱的作料》

精彩短评

1、朋友说看此书被洗脑不吃肉两个月，我倒还好，理论体系已有了解，素食菜谱才是最诱惑的啊
2、绝对虎头蛇尾的一本书。。。
3、介TM绝对不是一本素食谱书，直接看最后一张啦，前面废话一大堆
4、对我来说，有价值的内容不多.. 就最后那几页食谱值了两星，其他的 都是废话.. 而且，作为一个外
国人，你究竟有多了解中国的素食文化?! 嗯，这本书不是写给中国人看到.。 
5、食而为生，生而为爱
6、从讲灵性开始我的思绪已飞
7、这是省钱加健康的食谱而且又是法国！
8、想启动素食主义，可是本书翻完后完全没有没有兴趣。
9、乌托邦 不过真是看的我饿死了
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《爱的作料》

章节试读

1、《爱的作料》的笔记-第20页

                        

2、《爱的作料》的笔记-封面

        正如心灵可以成为爱的媒介，人也可以通过食物来传递爱心，踏实地坐下来享受一顿好饭，品味
那个为你做饭的人所传递的关心和爱，再也没有什么比这更具有魔力，更滋养身心的了。这就是烹调
的秘诀。

3、《爱的作料》的笔记-第24页

        厨房永远是一个中性的地方，不需要正式的身份和签证，也不需要特殊的语言，唯一关键的因素
便是一颗渴望取悦他人的热情的心和强烈的创造欲。
每次进到厨房，我都觉得自己是一个有灵魂的人！

4、《爱的作料》的笔记-第73页

        我们的心理本能和情感本能自古以来就习惯性地把自我放置于一切的中心，认为所有的一切都应
该围绕着自己进行。然而，我们所生活的这个世界受制于一种永恒的相对性，它产生出无数的同心圆
。但是，在追逐个体自由和解放的过程中，无数的圆不免相互碰撞，乃至头破血流。一个人喜爱的事
物可以让另一个人心生反感，让你感觉良好的东西会令他人深恶痛绝。欲望千变万化。自我中心发出
的个体需求源源不绝，个人和利益之间的矛盾冲突也无穷无尽。赞同和对立本身就是人类构造的一部
分，人类有潜力探寻神圣的大自然，但与此同时，也容易深陷于思想局限和动物本能之间的剧烈矛盾
中，不得不走向堕落和愚昧，并继而处于无处不在的暴力、痛苦和悲哀中。
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