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内容概要

这是一本帮助青少年健脑益智的菜谱书。
本书精选了200款具有健脑益智功效的营养美味菜肴，具体介绍了每款菜肴的用料配比、制作方法、成
品特点、操作提示及营养功效。
本书内容丰富，科学实用，易学易做，非常适合广大家庭阅读使用。
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章节摘录

豆腐炖鲫鱼【原料】鲫鱼2条(重约500克)，豆腐300克，香菜10克，葱段、姜片各8克，料酒15克，醋2
克，精盐、鸡精各3克，胡椒粉0.5克，清汤800克，熟鸡油5克。
【制法】 ①鲫鱼去鳞、鳃、内脏，洗净，沥去水分，在鱼身两面每间隔1.2厘米斜剞十字花刀，深至鱼
骨。
豆腐切成2.5厘米见方、1厘米厚的片。
香菜择洗干净，沥去水分，切成3厘米长的段。
 ②锅里放入清水800克烧开，加入醋，下入鲫鱼，用大火烧开，汆约1分钟捞出，沥去水分，放入沙锅
内，加入清汤、葱段、姜片、料酒，用大火烧开，改用中火炖约20分钟，至汤汁呈乳白色，拣出葱段
、姜片不用。
 ③下入豆腐片，加入精盐，改用小火炖约10分钟，至熟透入味，加鸡精、胡椒粉，淋入熟鸡油，出锅
装碗，撒上香菜段即成。
【特点】色泽淡雅，豆腐嫩滑，清爽成鲜。
【提示】汆鲫鱼时不要弄破鱼皮。
【功效】鲫鱼味道鲜美，营养丰富，钙、磷、铁、锌、维生素（B1、B2、E）等的含量均很丰富，可
为大脑补充多种营养物质。
豆腐富含优质蛋白质、钙、磷、铁等，赖氨酸、天门冬氨酸、谷氨酸的含量都很高，并含有胆碱，经
常食用对人体脑神经发育有促进作用，并能增强人的记忆力。
二物同烹，是青少年一款日常护脑益智菜肴。
银丝鲫鱼汤【原料】鲫鱼1条(重约350克)，白萝卜200克，香菜10克，葱段、姜片各15克，料酒20克，
醋2克，精盐、鸡精各3克，胡椒粉0.5克，清汤850克，香油5克。
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