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内容概要

　　随着生活水平的提高和生活节奏的加快，越来越多的人开始远离自家的厨房，选择外出就餐或者
购买外卖食品。
这样做，固然可以满足口腹之欲，也能节省买、洗、煮、烧、炖的时间，但同时，外出就餐也会带来
难以忽视的饮食安全隐患。
高热量、高油、高盐的食品，会给我们的身体埋下疾病的种子，某些无良商人还会以次充好，甚至用
各种不能用于食品行业的化学产品来降低成本，坑害顾客。
为了您和家人的健康，在此，我们真心呼吁，请回归厨房，为家人烹制健康和美味的自制菜肴。
《家常孕妇营养餐》编者精心挑选了近600道原料简单、做法方便、健康营养的精美菜肴，希望能够给
您的居家厨事增加一些选择，增添一点幸福，祝您吃得愉快，吃出健康。
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煲猪蹄／包馅卷心菜 枸杞炖肉鸽／鳙鱼丝瓜汤／红花鲶鱼／西瓜皮爆鳝丝 枸杞丝瓜熘肉片／枸杞鲜
蘑炒心片/何首乌鸡汤／蜜汁羊腿 清蒸石斑鱼／菠菜煮田螺/蜜汁板栗 青豆带鱼／三色鱼卷／枸杞黑豆
炖鲤鱼 猕猴桃果汁／莴笋苹果汁／南瓜子茶／美丽佳人茶 绿茶椰汁糕／冰糖莲子／蜜汁土豆／双橙
瓜片 南瓜菠菜粥/南瓜山药粥／胡萝卜山药大米粥／胡萝卜菠菜粥 莲子山药饮／桑葚大枣饮／晶莹蔬
果汁／胡萝卜黄椒芒果汁 香菇枸杞养生粥／猴头菇粥／毛豆糙米粥／淮山芡实粥 土豆芦荟粥／南瓜
木耳粥／山药鸡蛋南瓜粥／木耳枣杞粥 山药芝麻小米粥／薏仁萝叶粥／白菜玉米粥／高梁萝卜粥

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<家常孕妇营养餐>>

章节摘录

版权页：   插图：    香菇烧海红 用料 干海红、水发香菇、葱花、料酒、精盐、酱油、水淀粉、植物油
、高汤 制作 ①海红用温水泡发，洗净，放入碗内，倒入高汤，入笼内蒸透，取出，择去杂质及硬筋
。
②香菇洗净，切片。
③锅置火上，倒油烧热，再加高汤、料酒、酱油、精盐、香菇片、海红、葱花，烧沸入味后用水淀粉
勾芡，盛起装盘即成。
 香菇西蓝花 用料 干香菇、西蓝花、鸡汤、植物油、香油、水淀粉、葱丝、姜片、精盐、鸡精 制作 ①
香菇用温水泡发，去柄，洗净；西蓝花洗净，切块，放入沸水锅里焯片刻，捞出来沥干水。
②锅内倒油烧热，下入葱丝、姜片煸炒出香味，加入鸡汤、精盐、鸡精烧开，捞出葱、姜，放入香菇
、西蓝花，用小火稍煨入味，用水淀粉勾芡，待汤汁稍稠，淋少许香油，即可出锅。
 健康小贴士 补充维生素D，促进钙质吸收。
 草菇烩芦笋 用料 芦笋、草菇、素火腿末、姜末、酱油、白糖、植物油 制作 ①芦笋削除硬皮后洗净，
切段，用热水烫过，排盘；草菇洗净，对半剖开后，放入热水锅烫片刻捞出，沥干，备用。
 ②炒锅点火，倒油烧热，先放入姜末爆香，再加入烫过的草菇拌炒片刻，然后加入酱油等调味料，煮
开后即可熄火，盛出，放入芦笋旁，撒上火腿末，旁边可用西蓝花、樱桃点缀。
 鲜蘑核桃仁 作料 鲜蘑、核桃仁、彩椒、鸡汤、精盐、料酒、白糖、水淀粉、香油 制作 ①鲜蘑洗净，
切去根部，入沸水锅焯烫后捞出，投凉沥水；彩椒洗净，切块。
②炒锅置火上，下入鸡汤、料酒、精盐、白糖烧沸，再加入彩椒、鲜蘑和核桃仁小火烧20分钟，水淀
粉勾芡，滴少许香油，出锅即成。
 健康小贴士 开胃理气，养血调经。
 白萝卜炖蜜糖 用料 白萝卜、蜂蜜 制作 ①白萝卜去皮洗净，切成小块，放大碗内，加入蜂蜜及少许水
腌30分钟。
②大碗放炖锅内，小火隔水炖1小时即成。
 健康小贴士 滋阴壮阳，对风寒感冒有一定疗效。
 凉拌芦笋 用料 芦笋、青椒、洋葱、白糖、香油、醋、胡椒粉、精盐 制作 ①青椒、洋葱分别洗净，切
成末；芦笋洗净切段，入沸水锅中焯烫5分钟，捞出装盘。
②将白糖、醋、香油、精盐、胡椒粉各取适量混合调匀，倒入芦笋盘中，加入青椒末和洋葱末拌匀即
可。
 健康小贴士 清肺止咳，瘦身减脂。
 松仁海带 用料 松子仁、水发海带、鸡汤、精盐制作 ①松子仁用清水洗净；水发海带洗净，切成细丝
。
②锅置火上，放入鸡汤、松子仁、海带丝用小火煨熟，加精盐调味即成。
 健康小贴士 此菜适宜于准备怀孕的女性食用。
 海带绿豆汤 用料 海带、绿豆、甜杏仁、玫瑰花、红糖制作 ①绿豆、甜杏仁洗净；海带洗净，切丝；
玫瑰花洗净，装入纱布包扎紧。
②将海带丝、绿豆、甜杏仁一同放入锅中，加水适量，大火煮开，再小火烹煮，加入纱布装的玫瑰花
，材料煮熟后，将玫瑰花取出，加入红糖即可。
 健廉小贴士 缓解体虚，发热。
调节内分泌。
 盖浇茄子 用料 茄子、猪肉末、植物油、白糖、酱油、番茄酱、水淀粉、葱蒜末 制作 ① 茄子洗净切段
，入锅蒸熟，端出沥干。
②肉末加白糖、酱油、番茄酱拌匀。
③炒锅倒油烧热，爆香葱蒜末，加猪肉末炒匀，再加适量水煮至出香味，用水淀粉勾芡，淋茄子上即
可。
 健康小贴士 调理白带。
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 椰汁枸杞拌山药 用料 山药、枸杞子、葱花、冰水、椰汁 制作 ①山药削去外皮，切成条状，放入冰水
中冰镇片刻，增加脆度。
②枸杞子用水泡软。
③山药和枸杞子搅拌均匀，浇上椰汁，撒上葱花即可。
 健康小贴士 缓解白带多，小便频数。
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编辑推荐

《家常孕妇营养餐》内所讲解的家常孕妇营养餐，内容轻松、易懂、好学。
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