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前言

随着我国人民生活水平的提高和生活质量的改善，人们的饮食理念和饮食需求都发生了很大的变化。
大众把目光投向科学的健康饮食和传统的养生保健，期望通过科学合理的饮食调养，达到增强体质、
防病治病、健康长寿的目的。
但怎样根据不同的季节变化，适时合理膳食，扶助正气，保持健康，更是大众关注的焦点。
为了满足大众的食疗养生保健需求，我们遵循中医顺应自然养生方法的“天人相应”学说，顺应自然
界“春生、夏长、秋收、冬藏”的规律，针对不同季节人体的神经系统、内分泌系统、造血系统、消
化系统、呼吸系统、心血管系统等功能反应，根据各种食材、药材的不同的“性”、“味”、营养成
分、药理和疗效，以传统的中医理论为指导，将天然食物和天然药材有机地融合，巧妙搭配，科学组
方，辨证施治，以达到“防患于未然”和“药到病除”的食疗养生保健的目的。
本书是专门针对春季养生保健而编写的一本菜谱书。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<春季美味家常菜>>

内容概要

本书是一本专门介绍春季养生保健菜的菜谱书。
书中精选了400款适宜春季养生保健的营养美味菜肴，以简洁的文字对每款菜肴的用料配比、制作方法
、成品特点及制作中需要注意的问题均作了具体的介绍。
本书内容丰富，科学实用，是集食养、食补、食疗于一体的菜谱书，非常适合广大家庭使用。
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章节摘录

一、蔬菜类猪肝炒洋葱【原料】洋葱200克，猪肝125克，水发木耳、水发银耳各15克，姜末、蒜末各5
克，料酒15克，醋1克，精盐3克，味精、白糖各2克，干淀粉2．5克，鸡蛋清半个，湿淀粉10克，汤20
克，植物油225克。
 【制法】①将洋葱切去老根，剥去老皮，洗净，切成菱形片。
木耳、银耳均去根，洗净，切成小片。
猪肝洗净，抹刀切成片，用料酒5克、醋、精盐0．5克拌匀腌渍人味，再用鸡蛋清、干淀粉拌匀上浆。
 ②锅内放人植物油200克烧至四成热，下入肝片滑炒至熟，倒人漏勺，沥去油。
 ③锅内放入余下的植物油烧热，下人姜末、蒜末炝香，下入洋葱片、木耳片、银耳片、汤、余下的料
酒和精盐、白糖煽炒至熟，下入猪肝片、味精炒匀，用湿淀粉勾芡，出锅装盘即成。
【特点】洋葱嫩脆，猪肝嫩滑，咸香鲜美。
【提示】猪肝片质地细嫩易破碎，入味上浆时动作要轻。
【功效》洋葱营养丰富，味辛、甘，性温，早春食用可疏散风寒，抑杀潮湿环境下滋生的病菌。
猪肝味甘，性温，可补肝明目，养血。
二者同烹成菜，早春食用可为机体补充丰富的营养，使养肝和健脾相得益彰，增强体质，提高机体抗
病能力。
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编辑推荐

《春季美味家常菜》由金盾出版社出版。
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