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内容概要

本书针对老人身体特点，根据四季不同的气候特征，设计相应的食谱。
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章节摘录

书摘麻糖锅炸    原料    鸡蛋2个  白芝麻粉150克  面粉100克  干淀粉75克熟菜油500克(耗75克)    制法    1．
将鸡蛋打破，加入面粉、干淀粉、清水50克搅拌均匀，再慢慢加入清水1 50克，边加入水边搅拌成稀
糊状待用。
    2．炒锅放旺火上，加入150克清水烧开，将蛋糊慢慢淋人锅中，边淋边用勺迅速搅拌均匀，当发粘
时，再加入抹了油的盘中，摊成1．2厘米厚的饼，待冷后，切成菱形，滚上干淀粉，即为锅炸生坯待
用。
    3．炒锅放旺火上，下熟菜油烧至五六成热时，分散投入锅炸生坯，炸成金黄色捞起，沥油装入盘，
撒上芝麻白糖粉即可。
    特点    香甜脆香，美味可口，可为老年人零食。
含有仁富的蛋白质、脂肪、蔗糖，尤机盐等，为老年人营养食品。
     烹调关键    饼坯的厚度要一致，炸时油温控制好，不要炸焦。
薄荷藕梨    原料    鲜藕400克  雪梨300克  白糖200克  蜜樱桃1O克  蒲荷3克  白矾10克    1．将白矾放
人20GO克清水中溶化备用，鲜藕去皮，取节，放入矾水中，梨去皮，去核，切成条泡人白矾水小，
薄荷洗净，用干纱布包好备用。
    2．净锅放火上，加入白矾水，烧开后，煮约10分钟，捞起放人清水中漂洗待用。
    3．取一蒸碗，将藕片放人中间摆好，梨条放在边上摆好，撒上白糖，用棉纸封严口，入笼蒸约2小
时，取出蒸碗，扪开棉纸，再将薄荷放人，封严口，再人笼蒸15分钟待用。
    4．将燕碗内的原汁滗人锅中，将藕、梨翻出，入盘，放上蜜樱桃，原汁收汁后淋淋在藕梨上即可。
    特点    香甜叮口，细嫩软美，营养丰富。
含有淀粉、蔗糖、葡萄糖、蛋白质、氨基酸等，对老年人调剂肠胃有利。
    烹调关键    蒸时要封严口，大火热气，撒糖要均匀。
面拖南瓜    原料    老南瓜500克  面粉250克  精盐4克  酱油20克  味精2克  椒盐5克  菜油500充(耗50克)     制
法    1．将老南瓜削去皮，挖净瓜瓤，洗净，沥干水，切成4厘米长的细丝待用。
    2．将面粉放人盆中，加入适当清水，调匀成糊，加入精盐、酱油、味精和南瓜丝，充分搅拌均匀待
用。
    3．锅洗净放火上，加入油烧至四成热时，用小勺将瓜丝糊一勺勺地舀入热油中炸到瓜丝浮在油面上
，脆嫩适当时，捞起，沥油装入盘中，撒上椒盐即可。
  特点    色泽浅黄，瓜丝脆嫩，醇厚鲜香。
富含蛋白质、淀粉、无机盐等，含钠低，对糖尿病老年患者有利。
    烹调关键    炸瓜丝油温不要太高，以脆软适度为佳。
    网油枣卷    原料    猪网油250克蜜枣300克鸡蛋清50克洗沙150克桃仁100克  白糖50克蜜玫瑰25克干细淀
粉50克猪油75克    制法    1．将桃仁清水泡一下，撕去皮，入油锅中炸酥，捞起剁成末，蜜枣去核，剁
成泥，将蜜枣、桃仁末、洗沙一起装入碗中，用猪油拌匀成甜馅待用。
    2．将猪网油洗净沥干，铺在案板上用刀背将猪网油捶平，修去边角，切成约6．6厘米见方的小块，
抹上蛋清淀粉，每块网油上放上甜馅一份，卷成约5厘米长、1厘米粗的卷，放人盘中，入笼用旺火蒸
约5分钟，裹上干细淀粉待用。
    3．锅放旺火上，下油烧至六成热时，放入枣卷炸呈浅黄色捞起，沥干油装入盘中，撒上白糖即可。
    特点    外酥里嫩，香甜可口。
含有蛋白质、糖、脂肪、无机盐等，特别是粗纤维、维生素C和核桃油，对老年人健康有益。
炸麻酥鸡糕    原料    鸡糁300克熟芝麻100克椒盐2碟干淀粉75克香油10克糖醋生菜250克菜油适量    制法  
 1．将芝麻放入搅拌均匀的鸡糁中搅拌均匀，倒入抹了油的小盘中，码成1．3厘米厚的正方形，入笼
蒸熟，取出晾冷，切成5厘米长、1．3厘米宽的条，裹匀于淀粉待用。
    2．锅放火上，加入油烧至五六成热，下鸡糁糕稍炸，捞出，待油温上升，再入锅炸成色黄皮酥捞起
，淋香油，装入长条盘中，糖醋生菜镶在盘两端，连同椒盐一起上桌即可。
    特点    形色美观，鸡糕酥香，味道鲜咸。
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含有蛋白质、脂肪、无机盐等，尤其是粗纤维、谷氨酸含量高，对老年体虚者有益。
    雪花桃泥  原料    玉米粉150克  核桃仁50克鸡蛋250克  白糖250克马蹄5个蜜樱桃20克  猪油200克  蜜
枣15克  蜜瓜圆15克。
    ⋯⋯
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