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内容概要

介绍80多种简单易做的健康凉拌菜、健康小菜和养生汤，采用低盐、低油、完全不用人工味精的健康
烹饪方法，详细解说各种烹饪材料的食疗效果，帮助您照顾全家人的健康。
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章节摘录

书摘凉拌芥菜    材料：    芥菜——1棵    枸杞——1大匙    盐——1大匙    果糖——1大匙    醋——2大匙    
冷开水——1大匙    做法：    1.将芥菜去皮，切薄片，加1大匙盐拌匀，腌30分钟。
腌软后冲洗盐分，最后用冷开水洗净，再沥干水分。
    2.将枸杞用热开水冲洗后沥干。
    3.芥菜加醋、果糖、冷开水拌匀，放八冰箱1个小时以上，食用前撒上枸杞即可。
    营养补给站：    芥菜性凉、味甘辛，具有解毒、清热的功效，并可改善消化不良、促进食欲、降火
止渴、解酒开胃。
    禁忌体质虚寒、容易排软便者不宜多吃芥菜，病后体质赢弱者也不宜吃芥菜。
    芝麻酱茄子    营养补给站：    茄子  性寒、味甘，可活血、止痛、消肿，并可软化微血管、预防微血
管出血，故可预防高血压、动脉硬化，增强血管抵抗力。
常吃茄子还有缓解痛经的功效。
    禁忌  容易下痢、脾胃虚寒、异位性皮肤炎患者和孕妇都不宜多吃茄子。
    材料：    茄子——4个    蒜末——1/2大匙    葱花——少许    芝麻酱——2大匙    冷开水——1大匙    酱
油——1大匙    果糖——1/2大匙    醋——1大匙    香油——1大匙    做法：    1.芝麻酱先用冷开水拌匀，
再加入蒜末、酱油、果糖、醋与香油拌匀备用。
    2.茄子洗净切段，蒸锅中水开后放入茄子，蒸15分钟左右。
    3.茄子盛盘，淋八芝麻酱，撒上葱花即可。
    P14-15插图
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编辑推荐

居家过日子，吃饭是个大问题，隔三岔五地来个特色菜肴，小日子便多了几分滋润。
美味可口的小菜，即使只是一小碟，也能让人口水直流，挑每一条渴望美食的神经!现在的小菜，不只
是主菜上桌前的开胃菜而已，很多时候，更是非它不可、无它乏味的最佳主角！
《健康小菜＆养生汤》介绍了80多道简单易做的健康凉拌菜、健康小菜和养生汤，采用低盐、低油的
健康烹饪方法，同时详细解说各种烹饪材料的食疗效果与禁忌，帮助读者了解日常食物的特性，让不
擅烹调的人，也能轻松的烹调出最适合家人体质的美味佳肴。
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