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内容概要

　　《营养保健菜》主要针对不同的功用——降糖、降压、补血、养心、养胃、护肝、润肺、健脑、
减肥、美容．和不同的人群——儿童、女性、男性、孕产妇、老年人，将相应的功能性食物进行分类
详解，再奉上具有食疗功效的美味食谱，是一本集知识性、指导性和可操作性为一体的实用型菜谱。
　　《营养保健菜》针对以上分类，挑选出具有较好保健功效的食材以及由这些食材烹制的菜肴500余
款，包括主食、凉菜、热菜、汤煲、饮品等种类，让您在畅享美味的同时也为家人送上一份健康。
这些菜品在讲究营养和食疗功效的同时，也兼顾了美味，制作也非常精美，让您一看即有品尝一口的
欲望。
　　要想拥有健康的身体，除了要讲究“吃”外，健康的生活方式也是不可或缺的——饮食上要注意
哪些问题?哪些食物应该多吃?哪些应该少吃或不吃?生活上有什么禁忌?这些问题我们都会在书中的各个
部分为您一一解答。
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热菜）辣炒酸西瓜（热菜）菠萝鱼夹（热菜）玫瑰花烤羊心（热菜）爱心特色炒蛋（热菜）韭菜炒大
葱（热菜）大葱炒猪肝（热菜）葱烧牛蹄筋（热菜）干烧黄花鱼（热菜）炝锅鲅鱼（热菜）红枣炖羊
心（汤煲）金针鸡肉汤（汤煲）莲子百合猪肉汤（汤煲）金针菜炖鸡（汤煲）黄花菜猪肉汤（汤煲）
黑豆小麦莲枣汤（汤煲）绿豆甘草饮（饮品）香甜西瓜汁（饮品）养胃护胃菜饮食调理与养胃有益养
胃护胃的食物番茄粳米粥（主食）山药甘笋羊肉粥（主食）苹果葡萄粥（主食）姜葱糯米粥（主食）
山药粟米糊（主食）牛肚糯米粥（主食）红薯蛋奶（主食）红薯鱼肉饼（主食）双瓜菜窝头（主食）
山药鸡蛋面（主食）泡菜鱼丝（凉菜）酸辣苹果丝（凉菜）陈皮地瓜（热菜）金丝苹果（热菜）珊瑚
白菜（热菜）白菜软炒虾（热菜）番茄双花（热菜）西红柿炒肉片（热菜）红豆沙酿香芋（热菜）芋
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章节摘录
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编辑推荐

《营养保健菜》：防治10种常见病、针对5大特人群，贴心设计的500道保健菜肴。
有益健康的95种食物功效详解，全方位呵护您和家人的健康。
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