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内容概要

本书收载养血健脑的茶饮方、粥膳方、汤羹方、菜肴方、主食方、果菜汁方、饮料等500余个，每方均
介绍了原料组成、制作方法、用法和功效。
全书突出知识性、实用性和科学性，适合各阶层人士阅读，祝愿广大读者在大饱口福的同时，能体健
脑聪。
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章节摘录

书摘莲子炒四鲜    [原  料]  熟莲子100克，鲜菱角米100克，鲜嫩藕50克，核桃仁50克，鲜嫩丝瓜200克
，香菇、生姜末、精盐、味精、黄酒、鸡油各适量。
    [制  作]  将核桃仁和菱角米放人开水中烫好，捞出过凉，待用。
把藕洗净，去皮后切成斜片，放人开水内稍烫，捞出放人碗中。
香菇放入水中发好，摘去根蒂，冲洗干净。
丝瓜洗净，去皮后切成小片，放人开水中稍烫，捞出过凉，放入盘中。
生姜末放人碗内，加入适量水泡好，取其汁待用。
炒锅上火，放人鸡油烧热，加入熟莲子、菱角米、核桃仁、藕片、丝瓜片、香菇炒好，再加入味精、
精盐、黄酒、生姜汁翻炒，淋人鸡油，起锅放人盘中即成。
    [用  法]  佐餐食用。
    [功  效]  补脾胃，益气血。
适用于贫血、脾虚泻痢、睡眠不安、遗精、白带过多。
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