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内容概要

《营养保健菜》由是由美食文化工作室与联合推出的。
主要包括168道美味菜肴、58个健康忠告、42条烹调技巧。
《营养保健菜》具有食疗功效的美味食谱，是一本集知识性、指导性和可操作性为一体的实用型菜谱
。
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章节摘录

版权页：   插图：    大麦土豆汤 原料 土豆300克，大麦仁100克 调料 盐、葱花、植物油各适量 制作方法
1.土豆去皮，切成小丁。
大麦仁去除杂质后洗净。
 2.炒锅置于火上。
倒入适量植物油烧热，放入葱花煸香，加适量水，放入大麦仁烧沸，再加土豆丁煮熟，加盐调味即成
。
 功效 大麦有和胃消食的功效，土豆具有补气健胃的功效，常食对胃与十二指肠溃疡有益。
 猪肚芥菜汤 原料 鲜猪肚1个，芥菜150克，粉肠300克 调料 潮州咸菜、生抽、粗盐、生粉、姜片、葱段
、白胡椒粒各适量 制作方法 1.潮州咸菜用水略浸泡，洗净，切条；白胡椒粒略冲净，沥干水分，留用
。
 2.粉肠治净，放沸水中略烫，捞起晾凉，用粗盐及生粉将猪肚内外擦净。
 3.锅内入适量清水烧开，放入各种主料及姜片，烧开后改文火煲1小时，至肚肠熟、汤浓，加适量盐调
味。
 4.将猪肚和粉肠切成条，拌上适量熟油和生抽，趁热装盘即成。
 羊肉虾羹 原料 羊肉200克，大蒜50克，虾米30克 调料 葱适量 制作方法 1.羊肉洗净，切成薄片，备用。
虾米洗净，蒜切片，葱分别切葱段和葱花，备用。
 2.锅置火上，加水烧开，放入虾米、蒜片、葱段，煮至虾米成熟后放入羊肉片，再稍煮至羊肉片熟透
即可。
功效 补中益气，暖脾补肾，养胃安中。
 红豆牛奶西米露 原料 红豆50克，鲜牛奶500毫升，西米30克 调料 冰糖、白砂糖各适量 制作方法 1.红豆
加冰糖和水煮熟，煮至水快干时捞出红豆，放凉，入冰箱冷藏。
鲜牛奶放入碗中，加糖，调匀后入冰箱冷藏，待用。
 2.西米先用清水浸泡30分钟，下锅内煮至透明后捞出，用冷开水冲洗掉淀粉，放入冷藏好的鲜奶中。
吃时加入已冷藏好的甜红豆即可。
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编辑推荐

《营养保健菜》由青岛出版社出版。
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