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内容概要

健康和美是人类永恒的追求。
拥有苗条健美的身材、白皙娇美的容颜是新世纪广大女性追求的新时尚、新目标。
虽然美丽不仅仅取决于外表，但它却能折射出一种气质、一种韵律。
    肥胖不仅影响人的外观形象，更重要的是由于体重的增加会引发高血压、高脂血症、糖尿病、心脏
病等疾病，并使这些疾病加重。
肥胖有遗传方面和环境方面的双重因素，与饮食习惯亦有很大的关系，不良的饮食习惯会激发遗传缺
陷和代谢失调。
而不科学的减肥方法不仅有损人体健康，还会不知不觉地使自身免疫力减退，造成身体诸多器官的衰
退。
    “中华饮食”和“中华医药”同是中华民族光耀世界的奇葩瑰宝。
现代科学及临床实践证明，科学地补充营养、合理地药膳食疗是拥有健康匀称体态和健康自然皮肤的
最佳方法。
    为了满足广大读者利用药膳食疗美体瘦身、美容养颜的需求，我们汇同医学专家、营养学家、烹饪
大师等，根据人的生理特点、营养需求、平衡膳食等诸多因素，将传统的中医药理论和现代营养学相
结合，根据各种食物的不同药理和疗效，以科学的理论数据、严谨的科学态度，编写了《美体靓肤食
疗食补处方》一书。
    本书详细介绍了40款具有减肥瘦身、预防肥胖功效和具有除痘祛斑、美容养颜功效的菜肴。
以简洁的文字与精美的彩图，对每款菜肴的用料配方、制作方法、成品特点、营养成分及药理与疗效
、操作提示等均作了详细的介绍，对主要制作过程还配有示范图片。
这些菜肴原料易取，搭配科学，设计精细，营养丰富。
食用后不仅有一定的食疗功效，还可大大改善机体营养状况，增强机体的抗病能力。
是集食疗与食补于一体的科学饮食指导用书。
    愿本书的出版能给您的生活带来活力、健康、美丽与自信。
让您“美”梦成真。
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章节摘录

书摘原料    大虾8只，净鸡肉1OO克，西兰花200克，枸杞子15克，香菜叶10克，料酒15克，葱姜汁20克
，精盐2克，十三香粉O．2克，花生油15克，芝麻油1O克，清鸡汤50克，湿淀粉10克。
    制作步骤：    (1)大虾去虾头，治净，从脊背片开，拍扁。
西兰花切成小块。
鸡肉剁成茸，放入容器内，加入料酒5克、葱姜汁10克、精盐1克、十三香粉，顺一方向充分搅匀。
    (2)鸡茸酿在拍扁的虾肉上，放上香菜叶，点缀上枸杞子，摆入盘内，入蒸锅用大火蒸至熟透取出。
汤汁滗人锅内，鸡茸大虾摆人另一盘内。
锅内汤汁中加入清鸡汤、料酒5克、葱姜汁5克烧开，用湿淀粉勾芡，淋人芝麻油炒匀，出锅浇在盘内
鸡茸大虾上。
    (3)另将锅内放花生油烧热，下人西兰花和余下的料酒、葱姜汁、精盐炒匀至熟，出锅放在盘中即成
。
    操作提示：    西兰花要用大火炒至刚熟立即出锅，以保持其翠绿的色泽和爽嫩的口感。
    功效：    枸杞子味甘，性平。
有补肝肾、益精血的功效。
大虾富含优质蛋白质、钙、磷、锌、维生素(A、B1、B2)等，有下乳汁，补胃气的功效。
鸡肉中含有人体必需的8种氨基酸，是高蛋白、低脂肪的肉类食品，且富含不饱和脂肪酸，有利于产
妇强身健体，又不会使人发胖，并有催乳作用。
西兰花富含蛋白质、维生素(A、B、C)，及较丰富的钙、磷、铁等，可补脑髓、利脏腑、开胸嗝、益
心力、壮筋骨，所含丰富的纤维素可通肠润便，防止产妇便秘。
它们在此同烹成菜，能为产妇补充身体所需多种营养成分，若乳汁不足的产妇食用，具有良好的生乳
作用，适合孕晚期食用。
P04-05插图
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编辑推荐

用爱做好菜，用心烹佳肴，根据中医养生理论，加倍呵护爱心妈妈，本书是《大众健康养生写真菜谱
》中的一册，详细介绍了40款适合孕产妇食用的营养美味菜肴。
并以简洁的文字和精美的彩图对每款菜肴的用料配比、制作方法、成品特点、营养成分及药理和疗效
、操作提示均作了详细的介绍，对主要制作过程还配有示范图片。
这些菜肴原料易取，搭配科学，设计精细，营养丰富。
是集食补与食疗于一体的科学饮食指导用书。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<中老年保健食疗食补处方>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 6


