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内容概要

在营养学专家的指导下，我们选取了上百道菜，从增强免疫力、增强体质、健脑益智、开胃健脾和增
高强骨五个方面出发，在美味可口的基础上，让孩子吃出健康好体魄。
每一个年龄段的孩子，在生理发育上都各有特点，我们针对不同阶段孩子的常见病，分别提供了多个
经过实践检验的食疗菜谱，希望能成为孩子成长的健康基石。
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章节摘录

插图：用美食构筑成长基石增强免疫力蘑菇烧牛肉原料：牛肉200克，土豆1个，蘑菇50克，胡萝卜、
笋尖各少许。
调料：色拉油、淀粉、胡椒粉、大料、酱油、味精、醋、葱姜末、盐各适量。
做法：1.将牛肉洗净切成小方块；土豆、胡萝卜去皮洗净，切成滚刀块；蘑菇、笋尖洗净控水。
2.锅内加油烧至八成热，下工豆块稍炸后捞出。
3.另起锅加油烧热，下葱姜未爆香，放牛肉块煸炒，加酱油、胡椒粉、大枓和适量水烧开。
4.待牛肉煮熟时，放入土豆块、胡萝卜块、蘑菇同煮，加盐、味精和少许醋，小火慢炖至汤汁渐收，
用淀粉勾芡，撒入笋尖即可。
酱牛肉原料：牛肉800克。
调料：五香粉、糖、盐、酱油、八角、干辣椒、姜片、花椒、料酒、香油、葱花各适量。
1.把牛肉切成三块，洗干净，锅里加冷水，放入切好的牛肉块，用大火煮开，取出牛肉块晾凉。
2.牛肉放入锅里，加适量的清水，再放五香粉、糖、盐、酱油、八角、干辣椒、姜片、花椒、枓酒，
将牛肉煮至可用筷子轻易戳穿。
3.将煮好的牛肉在汤中浸泡一个晚上，第二天取出，再放置几个小时，然后垂直肉的纹理切成片；将
切好的牛肉装盘，取少许牛肉卤汁加热，浇在牛肉上，再放上香油和葱花。
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编辑推荐

《一定要做给孩子的家常菜486例》从美味和营养的双重角度出发，精心编选了486道家常菜。
食材易得，符合饮食科学；做法简单易学，没有复杂的烹饪工序。
为使你更好地了解每道菜的健康功效，《一定要做给孩子的家常菜486例》还设置了充满爱心的小贴士
，希望能给你一些有益的帮助。
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