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章节摘录

书摘鹅肉补阴汤    【原料】鹅肉、猪瘦肉各250克，淮山药30克，北沙参、玉竹各15克，精盐、味精、
料酒、胡椒粉、姜片、鸡清汤、鸡油各适量。
    【做法】将鹅肉、猪肉分别洗净，放入沸水锅中汆透，捞出，沥于水，切成丝，待用。
把淮山药、北沙参、玉竹分别去杂，清水洗净，装入纱布袋中扎口，待用。
将煮锅刷洗干净，置于火上，注入鸡汤，放入鹅肉丝、猪肉丝、药袋、精盐、料酒、胡椒粉、生姜片
，锅加盖，共煮至肉熟烂，淋上鸡油，以味精调味即成。
    【养生功效】益气补虚，养阴润肺，生津止渴。
    【保健应用】适用于肺胃阴虚之人。
    鱿鱼香菇汤    【原料】水发鱿鱼200克，水发香菇、肉末各50克，虾仁25克，熟猪油、麻油、水淀粉
、葱末、料酒、食盐、味精各适量。
    【做法】将水发鱿鱼切成斜方块，入沸水锅中略汆片刻，捞出沥净水分；香菇去蒂，洗净，切片备
用。
在锅内加入猪油烧热，加入葱末、肉末、香菇片煸炒，然后加入泡好的虾仁及料酒、食盐和清水适量
，烧沸，放入鱿鱼片。
略煮片刻，用水淀粉勾稀芡，加入味精、胡椒粉，淋上麻油即成。
    【养生功效】滋阴养血，润燥生津。
    【保健应用】佐餐食用。
适用于阴血不足之人。
P13
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编辑推荐

肉食是人类获取蛋白质的重要来源，然而随着人们生活水平的提高，人们的食物中，肉类的成分越来
越大，这也就导致了过多的肥胖者和高血压等病人，直接或间接的影响着人们的健康，一时间使人们
对肉食变得茫然起来。
本书正是在这一背景下应运而生，它将指导你怎样制作肉类养生菜。
这套《家庭营养师食谱》正是为追求健康和美食的“食尚主义”朋友精心准备，由美食专家郑重推荐
！
本书为你介绍的是肉类养生菜。
肉类养生菜，营养保健康！
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