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内容概要

　　《滋补养生汤·粥1001例》适应现代人对生活品质的新要求，从全新角度出发，按照不同的功能
，分门别类地介绍了近千种具有滋补养生功效的美味汤、粥。
全书共分汤类与粥类两大部分，每部分都根据食材及功能的不同，对各种汤、粥所需的材料、具体烹
调方法和步骤，进行逐一的介绍，并且在讲解各种汤、粥烹调过程的同时，体贴地加入了与其相关的
各种贴心小提示和营养师建议，还特别介绍了不同汤、粥所具有的营养价值和保健功能。
令你在享受别致美味的同时，也享受了最健康的生活。
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骨粥鱼蓉枸杞粥海鲜至尊白米粥鱼蓉瘦肉粥松仁鱼丸粥皮蛋瘦肉粥肉末粥花生猪骨粥火腿冬瓜粥牛肉
粥腊肉蔬菜粥香菇脆笋粥羊肉胡萝卜粥芹菜香菇粥胡萝卜芥蓝粥鹌鹑杏仁粥陈皮腊鸭粥麦片牛肉丸粥
番茄鸡蛋粥牛奶麦皮粥杏仁肉丝粥菠菜太极粥虾皮香芹燕麦粥什锦糙米粥羊肉红枣粥羊肝明日粥芋头
香粥牛蒡香菇粥羊骨滋补粥田园时蔬粥皮蛋排骨粥乌的法律管雷粥牛肉滑蛋粥鲜汤煮饭甜味粥玫瑰香
粥苦瓜糯米粥双莲紫米粥花生红枣蛋糊粥生姜暖胃粥米沙杏肉粥百合小米粥梅花白米粥核桃果肉紫米
粥莲子木瓜粥小米红枣粥莲子小米粥牛奶薏米果仁粥白果浆粥杂米八宝粥蜜果糯米冰粥花样果肉薏米
粥燕麦雪梨糯米粥绿豆薏米粥芡实莲子糙米粥川贝雪梨粥核桃芝麻粥山楂粥蜜柚菊花粥黑芝麻果仁粥
金橘糯米粥红糯米栗子粥干姜红糖粥滋补杂粮粥红枣栗子米粥奶油燕麦粥桂花白薯米粥花生牛奶红枣
粥核桃芝麻粥白果蜜饯糯米粥柑橙甜粥牛奶麦片粥南瓜小米粥香蕉蜜粥桂花红薯白米粥桂花南瓜粥黑
米红枣粥小米牛奶粥奶香燕麦粥苹果小米粥水果甜粥绿豆百合粥龙眼红枣粥红豆粥牛乳粥冰糖菊花粥
桂圆莲子粥麦片粥香蕉葡萄粥绿豆莲子荷叶粥小米红豆粥阿胶粥红枣菊花粥银耳鸽蛋糊木耳粥法式牛
奶甜米粥核桃紫米粥糯米山药粥菊花绿豆粥银耳莲子糯米粥银耳莲子枸杞粥大麦粥燕麦果粥莲子粥冰
糖百合粥平味粥大麦玉米碎粥小米棒楂粥杂米粥红薯暖粥蒜头糯米粥鲜荷莲藕红豆粥红豆鱼汁粥山药
羹人参粥荷叶粥枸杞粥胡萝卜粥猪肝绿豆粥蒜泥海带粥胡桃粥
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章节摘录

　　韭黄带丝汤　　[材料]韭黄50克、海带150克，鸡蛋1个。
　　　　[调料]醋、盐、料酒、葱丝、姜丝、胡椒粉、水淀粉、香油、味精。
　　做法　　1.将韭黄择去根，老叶，洗净，切成5厘米长的段；海带用水发好，切成6厘米长的丝，
放入沸水中焯一下，捞出。
　　2.锅置火上，放油，烧至五成热，放入葱丝、姜丝煸炒出香味，放入海带丝略炒，依次放入适量
水、料酒、胡椒粉，烧开后撒上韭黄，淋上香油搅匀即可。
　　　　洋葱汤　　[材料]清汤300克、洋葱200克、干红辣椒1个、香菜叶适量。
　　[调料]盐、胡椒粉、植物油。
　　做法　　1.洋葱去皮洗净，切成细丝；干辣椒洗净，去蒂备用。
　　2.炒锅置于中火上，放油烧至五成热，将洋葱丝与干辣椒、盐、胡椒粉一起倒入锅中翻炒，炒至
洋葱丝呈深棕色并出香味。
　　3.将清汤倒入炒锅中，加热至沸腾，出锅前加入香菜调味即可。
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编辑推荐

　　无论鲜美浓汤，还是清粥小菜，都要既喝出美味，又喝出健康，体验自己动手带来的别样快乐。
本书从全新角度出发，按照不同的功能，分门别类地介绍了近千种具有滋补养生功效的美味汤、粥。
且根据食材及功能的不同，对各种汤、粥所需的材料、具体烹调方法和步骤，进行了逐一的介绍，并
且在讲解各种汤、粥烹调过程的同时，体贴地加入了与其相关的各种贴心小提示和营养师建议，还特
别介绍了不同汤、粥所具有的营养价值和保健功能。
令你在享受别致美味的同时，也享受了最健康的生活。
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