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内容概要

　　《因时而食：24节气养生食谱》韭菜含有挥发性精油及含硫化合物，具有促进食欲和降低血脂的
作用，对高血压、冠心病、高血脂等有一定疗效。
初春时节的韭菜品质最佳。
面粉400克，绿豆芽、粉丝各500克，鸡蛋清、鸡肉丝各300克，白萝卜丝、莴笋丝各250克，碎花生仁
、熟芝麻、醋、辣椒粉各50克，盐、酱油各25克，花椒粉20克，色拉油、味精各适量。
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章节摘录

　　Part1　春季篇　　立春与养生　　春饼　　中筋面粉500克，韭菜200克，猪肉150克，粉丝、豆芽
各100克，鸡蛋2个，盐、色拉油各适量。
　　制作　　1. 面粉中加入沸水，搅匀揉成面团，盖上湿布饧约20分钟，然后揪成剂子，把一个剂子
按扁，刷上油，按上另一个剂子，一起擀成薄饼。
　　2. 平底锅刷上一层油，放入擀好的双层薄饼，用小火将两面烙熟，吃时两面分开。
　　3. 猪肉切丝，韭菜切段，豆芽焯水过凉，粉丝煮熟过凉，切段；炒锅注油烧热，放入猪肉丝过油
，加韭菜段、豆芽、粉丝段翻炒，加盐调味，熟后盛出。
　　4. 另起锅注油烧热，打入鸡蛋液，加盐炒熟盛出。
用薄饼卷着炒好的鸡蛋、肉丝蔬菜食用即养生指南　　韭菜含有挥发性精油及含硫化合物，具有促进
食欲和降低血脂的作用，对高血压、冠心病、高血脂等有一定疗效。
初春时节的韭菜品质最佳。
　　春卷　　原料　　面粉400克，绿豆芽、粉丝各500克，鸡蛋清、鸡肉丝各300克，白萝卜丝、莴笋
丝各250克，碎花生仁、熟芝麻、醋、辣椒粉各50克，盐、酱油各25克，花椒粉20克，色拉油、味精各
适量。
　　制作　　1. 将面粉、鸡蛋清加水调匀成稀浆面团，平底锅刷上一层油，小火烧热，放入面团揉成
春卷皮。
　　2. 将白萝卜丝、莴笋丝、绿豆芽、粉丝用沸水焯熟，捞出，加鸡肉丝、味精、盐拌匀。
　　3．春卷皮摊平，放上拌好的馅丝、花生仁，卷成筒后放入盘中，撒上熟芝麻，浇上酱油、醋、
辣椒粉、花椒粉即可。
　　养生指南　　《明宫史·饮食好尚》记载：“立春之时，无贵贱皆嚼萝卜，名日‘咬春’。
”白萝卜有促进消化、增强食欲、加快胃肠蠕动和止咳化痰的作用，《本草纲目》称之为“蔬中最有
利者”。
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