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章节摘录

版权页：   制作方法1.大豆芽菜洗净，去根；葱去根洗净，切段；鸡肉洗净，切丝状，用生粉、生抽、
生油各1汤匙拌腌片刻。
 2.姜片起镬，加清水1.5升（6碗水量），下大豆芽菜武火煲沸后，下鸡丝，至熟，下葱及调入适量盐
、油便可。
 食疗功效健脾化滞，益气和中，适用于小儿脾虚食滞，体弱食少，胀满难消，神疲力乏。
 专家提示最好选用鸡胸脯肉。
 龙井鸡片汤 原料配方鸡胸脯肉150克，茶叶15克，豌豆苗10克，鸡蛋清25克，料酒5克，淀粉3克，味
精5克，盐4克，胡椒粉1克。
 制作方法1.将鸡脯肉片成2.6厘米长、1.7厘米宽的薄片，放入碗内；加料酒、精盐、味精、胡椒粉、鸡
蛋清、湿淀粉拌匀上味：龙井茶叶放入碗内，先用少许温水泡一下：控干水分后，再用沸水泡3分钟
备用；将鸡片放入沸水锅内氽一下捞出，盛在汤盆内。
 2. 然后再将汤锅置火上，放入鸡汤、精盐、味精、胡椒粉和泡龙井茶叶的水，待汤煮沸；放入豌豆苗
，起锅盛入放有鸡片的汤盆内即成。
 食疗功效益气补血，健脾开胃，适用于儿童久病体虚而致消化不良、食欲不振、口淡无味、肢倦乏力
等病证。
 专家提示龙井茶叶要选用当年新茶。
 茭白胡萝卜汤 原料配方茭白500克，胡萝卜250克，甘蔗500克。
 制作方法茭白洗净切片，甘蔗、胡萝卜洗净去皮切块，一起放入锅内，加入适量的水，煮沸熬15～20
分钟即可。
 食疗功效此汤清热润燥，生津止渴，开胃消食，适用于幼儿麻疹出齐后仍有低热，大便时干时稀，咳
嗽无力，皮肤干燥，口干舌红，食欲不振等症状。
 专家提示因茭白不耐贮藏，最好选用新鲜的。
 第三节改善营养缺乏汤 健康的基础来自于营养，而对小儿来说，既要警惕营养过剩，又要注意营养
不良。
有些家长过分关注孩子的体重和身高等外部表现，忽略了孩子的各种营养成分的摄取，造成儿童营养
不良。
儿童营养不良并不都表现为体弱消瘦，像肥胖、发育迟缓、认知能力和代谢能力低下等等都被认为是
营养不良的表现，还常常伴免疫功能低下，易感染，合并缺铁性贫血和多种维生素缺乏，以及各类感
染、自发性低血糖等。
但有些营养不良在初期并没有确切的症状，也就不容易被发现，研究证明，儿童早期营养不良影响着
身体和智能发育、认知功能发育、入学后的学习能力。
因此给小儿补充充营养，除了鼓励母乳喂养，还应补以含优质蛋白的代乳品（牛、羊奶、豆浆、鱼肉
等），防止单纯以淀粉类食品，炼乳或麦乳精喂养。
较大幼儿应注意食物成份的正确搭配，适当供应肉、蛋、豆制品，补充足够的蔬菜。
 大量研究资料显示，情绪不佳、尤其发生异常变化时，应疑其体内某些营养素已告缺乏。
郁郁寡欢、反应迟钝、表情麻木，说明体内缺乏蛋白质与铁质，应多食用水产品、肉类、奶制品、畜
禽血、蛋黄等高蛋白、高铁食品。
忧心十中忡、惊恐不安、失眠健忘，表示体内B族维生素不足，此时补充 些豆类、动物肝、核桃仁等B
族维生素丰富的食品大有裨益。
固执任性、胆小个白事，多因维生素A、B、C与钙质摄取不足而造成，故动物肝、鱼、虾、奶类、呆
蔬等食物应予以补足。
不爱交往、行为孤僻、动作笨拙，多为体内缺乏维生素C的结果，在食谱中增加富含此种维生素的食
物如番茄、橘子、苹果、白菜与莴苣等是最佳的治疗方法。
从而缓解或消除上述症状。
夜间磨牙、手脚抽动、易，晾醒，常是缺乏钙质的信号，应及时添加绿色蔬菜、奶制品、鱼松、虾皮
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等食品。
喜吃纸屑、煤渣、泥土，此种行为称为“异食癖”，多与体内缺乏铁、锌、锰等矿物元素有关。
海带、木耳、蘑菇等含锌较多，禽肉及牡蛎等海产品中锌、锰含量高，都是孩子最理想的盘中餐，下
面推荐给家长的汤品，针对小儿维生素、矿物质缺乏等营养不良症状，合理搭配时令食材，从而食疗
方面改善小儿营养不良症。
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编辑推荐

《汤膳养生堂1000例》在前人广博的知识积累上，从我国传统汤品和近现代中医临床用汤的经验中，
几经筛选，取其精华，分别按季节、人群、职业、常见疾病以及常见富贵病等对“症”下汤，力争做
到“一人一汤，一病一汤”。
在形式上没有放入过多的图片，而是详细地列出每种汤的食材用量精确配比，可使毫无煲汤经验的初
学者“照葫芦画瓢”，就能做出可口的汤品。
在选择汤谱时，力求取材方便，简单易做，营养美昧，安全有效，对每种汤谱都详细介绍其原辅料配
比、制作步骤、药膳功能，还特别添加温馨提示，提示初学者如何选购、搭配食材，煲汤要注意的事
项，烹饪小技巧，饮食宜忌等，文字详实，语言简洁生动，实用贴心。
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