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内容概要

本书共分三篇：美容养颜篇、瘦身美体篇和滋补调养篇。
     美容养颜篇以美容、美发、美齿几方面为出发点，精选了百余种菜谱。
经常食用此类菜肴，能使头发光泽、柔软、弹性好；能滋阴养颜，使皮肤光滑、细嫩，红润秀丽，容
颜长驻；使牙齿健康洁白，牢固耐用。
     瘦身美体篇精选了100余种菜谱，这些道菜品的营养均衡、搭配合理，是广大爱美女士科学减肥、
瘦身、调血压、美体态，最终达到瘦身健美的最佳选择。
     滋补调养篇精选了100余种菜谱，经常食用可平衡体内营养，特别是调节蛋白质和维生素的摄入，
并有调经血、温胃肾、补中益气、滋肝养血等作用。
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章节摘录

插图：原料：水发干贝150克，熟鸡脯肉50克，玉兰片、水发冬菇各20克，湿淀粉、味精、植物油、葱
花、姜片、香油、酱油、料酒、清汤各适量。
制作：（1）将熟鸡脯肉、玉兰片、冬菇切成小方丁。
（2）炒锅倒入植物油.烧至五成热时，放入葱、姜炒出香味，捞出葱、姜，放入清汤、酱油、料酒、
干贝、熟鸡脯肉、玉兰片、冬菇，烧至入味时加味精，用湿淀粉勾芡，淋上香油即可。
特点：香嫩可口。
功能：干贝的蛋白质含量达60％以上，营养价值很高，为海产珍品，具有利五脏、益精血的作用，经
常食用不但可以保持体形，而且能美容嫩肤。
31.炒虾仁原料：鲜虾仁300克，笋尖50克，鸡蛋清、植物油、料酒、精盐、水淀粉、葱末、蒜末各适
量。
制作：（1）洗净虾仁，吸干虾身的水分，用淀粉、鸡蛋清、精盐、料酒腌渍上浆。
笋尖切丁，入沸水中汆过。
（2）锅中放入植物油，烧到四成热时，放人虾仁，用铁勺划散，待虾快熟时，连油一起倒在漏勺中
。
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编辑推荐

《周末改膳好时光·为爱人改膳》是由济南出版社出版的。
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