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内容概要

女性的美不仅靠外在的打扮，更需要对内在的调理，只有健康的美才能持久。
本书是一本专为女性编著的饮食指引，书中精选了500款菜式、汤饮、甜品及面点，从女性调经补虚、
滋阴防衰、补血养颜、美体瘦身四个方面，分别介绍了食材的选择、搭配、功效以及宜忌，让女性在
阅读操作的同时，轻轻松松了解到各种物料的作用和价值，从而掌握调理自己身体的诀窍。
本书所选食谱用料普通，操作简便，适合在家庭自行制作。
其文字简明扼要，菜式之后的功效和附注，则更加贴心和实用。
读者可依据它找到自己最想要的、最适合自己的食谱，从中体会下厨的乐趣，品尝到可口的美味，收
获健康的身体和快乐的心情。
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章节摘录

干虾子焖海参材料：干海参200克，干虾子、葱、姜各20克，肉汤600克，料酒、油各40克，盐、味粉
、生粉、酱油各适量。
做法：①干海参放人锅内，加入清水，用小火烧开后即关火，待其发胀至软时捞出，剖肚，刮洗干净
。
再煮，再发胀。
按此方法反复进行。
海参即可发透（在此过程中，切忌放油和盐，因油对海参起溶化作用。
盐对海参起收缩作用，均会影响海参的发胀）。
然后在发透的海参肚内划切十字花刀，放人开水锅内烫一下，捞出，滤干水分备用。
②将虾子洗净盛人碗内，加适量的水和酒，上笼蒸约10分钟取出。
③将锅烧热，放人油，下姜、葱爆炒后捞出，加入料酒、肉汤、盐、酱油、海参、虾子，煨透成浓汤
汁，用生粉勾芡，加味粉起锅，整齐地装入盘内即成。
豆角肉末炒蛋材料：青豆角150克，瘦猪肉100克，鸡蛋4只，蒜蓉1茶匙，生抽1茶匙，糖半茶匙，生
粉1茶匙，油适量。
做法：①青豆角洗净去头尾，切成小粒；瘦猪肉剁碎加入生抽、糖和生粉调味，拌匀略腌；鸡蛋搅匀
，备用。
②烧红锅，下油，炒熟青豆角粒，下盐调味，盛起。
再烧红锅，下油，爆香蒜蓉，下瘦肉蓉爆香，炒熟，青豆角粒回锅兜匀，下蛋液，中火炒匀，下半汤
匙油使蛋更加嫩滑，起锅上碟。
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编辑推荐

《女性养颜食谱500款》是康太编著的，由广东旅游出版社出版。
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