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稍用一点心思，就能让家人爱上你做的菜，让全家人在不知不觉

中就吃出好身体吧！

Foreword

� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �

吃出全家好身体
           阳光明媚的日子里，和家人一起买菜、做饭、吃饭，是

           我们对幸福的最基本，可能也是最高的期望吧。在我们

的内心深处，没有什么比家人的健康更让我们挂心的了。呵

护家人的健康，就是呵护自己的幸福。

在

合理营养，不可缺少

健康的身体是我们享受幸福生活的本钱，而营养素又是维持身

体健康的物质基础，蛋白质、维生素、膳食纤维、矿物质等，缺了

哪一个都不行。了解这些营养素的食物来源，才能把它们变成可口

的美味，变着花样端上自家的餐桌，让家人从此不再因为缺少某种

营养素而去吃那些恼人的药丸。

针对所有家庭成员制订均衡的膳食方案

我们有众多的食材可以选择，每一种食材都有自己神奇的功

效。谷类、蔬菜、大豆、菌菇、水果、肉、禽、鱼、奶、蛋，这些

食材怎样合理摄入？老人、儿童、准妈妈同工作压力很大的中青年

的食谱应该有什么样的区别呢？根据季节的变化食谱应该怎样变化

才更营养健康呢？及时了解、解决这些问题，为家中不同年龄段的

成员制订种类多样、营养均衡的食谱搭配方案。给每一个亲人做出

适合他们的滋补保健菜，在每天的一日三餐中吃出健康来。

饮食健康，从一日三餐做起

用家常的菜，给家人最基本、最有力的健康保障。吃任何的营

养补充剂都不如从家常菜中摄取来得营养健康、可靠。掌握好家常

菜的搭配、烹制技巧，让平常的一日三餐守护家人的身心健康，才

是我们给家人最贴心、最实在的关怀。
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至关重要的营养素
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红烧肉
〔材料〕

五花肉 500克

〔调料〕

植物油、酱油、白糖、料酒、肉桂、大料、葱段、姜块（拍破）、

味精各适量

●做法

五花肉洗净切成方块待用。

锅内倒油烧热后放入葱、姜、肉桂、大料炸一下。

放入五花肉块一边翻炒，一边加入酱油、白糖、料酒，再翻炒

一会儿，加水，烧开后改用小火。

烧至肉烂汁浓，放入味精即可。

营养小提示

猪肉具有补肾养血、滋阴润燥的

功效，但是猪肉中胆固醇含量

偏高，故肥胖人群及血脂较高者

不宜多食。

Tips

1

1

2

4

3

作用

构成和修补人体的组

织、促进生长发育、抗衰老、

修复损伤的最重要“材料”；

能构成生理活性物质，如

酶、激素、抗体等；调节渗

透压，预防水肿；供给热量。

缺乏症状

女性会过早地出现皱

纹；儿童及青少年发育受

阻，造成体型异常、矮小；

成人抵抗力减弱，出现消

瘦、腹胀水肿，容易诱发

各种心脑血管疾病；老年

人会出现各种老年性疾

病，如高血压、心脑血管

疾病等。

来源

动物性蛋白质来源于

鱼、畜禽肉、蛋、乳类等；

植物性蛋白质主要来源于豆

类、硬果类、薯类、蔬菜类

等食物。

烹饪注意事项

蛋白质在烹调过程中

一般不会流失，只有食物

变焦时蛋白质才会损失，

高温下烧焦的蛋白质有致

癌作用。

优质
蛋白质

至关重要的营养素
� � � � � � � �

2
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至关重要的营养素

轻松有技巧

羊肉最好选后腿肉，切片要薄且厚薄要均匀，下锅翻炒的时

候，油要热、火要大，这样才能使爆出来的肉鲜嫩可口。

葱爆羊肉
〔材料〕

羊肉 300克、葱 1棵

〔调料〕

植物油、酱油、盐、味精、水淀

粉、料酒、胡椒粉、香油各适量

●做法

羊肉洗净，切薄片，加水淀

粉、盐、料酒、胡椒粉腌5分

钟；葱洗净，斜切成片待用。

锅内倒入油烧至三成热，放

入羊肉片滑炒，散开后捞出。

锅中加入葱爆香，放入滑炒

好的羊肉、酱油、味精、料

酒，翻炒均匀。

出锅前淋上少许香油即可。

营养小提示

经常食用羊肉，能增加蛋白质摄

入量，增强体质，促进血液循环。

Tips

1

2

3

4

1

2 4

举一反三

� � � � � � � � � � � � � � � � � � � �

芝葱爆肉

→也可以在羊肉出锅后，撒上白芝麻、香菜段，这样就成了一道

更加鲜香的家常菜。

3

优质蛋白质



稍用一点心思，就能让家人爱上你做的菜，让全家人在不知不觉

中就吃出好身体吧！

Foreword

� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �

吃出全家好身体
           阳光明媚的日子里，和家人一起买菜、做饭、吃饭，是

           我们对幸福的最基本，可能也是最高的期望吧。在我们

的内心深处，没有什么比家人的健康更让我们挂心的了。呵

护家人的健康，就是呵护自己的幸福。

在

合理营养，不可缺少

健康的身体是我们享受幸福生活的本钱，而营养素又是维持身

体健康的物质基础，蛋白质、维生素、膳食纤维、矿物质等，缺了

哪一个都不行。了解这些营养素的食物来源，才能把它们变成可口

的美味，变着花样端上自家的餐桌，让家人从此不再因为缺少某种

营养素而去吃那些恼人的药丸。

针对所有家庭成员制订均衡的膳食方案

我们有众多的食材可以选择，每一种食材都有自己神奇的功

效。谷类、蔬菜、大豆、菌菇、水果、肉、禽、鱼、奶、蛋，这些

食材怎样合理摄入？老人、儿童、准妈妈同工作压力很大的中青年

的食谱应该有什么样的区别呢？根据季节的变化食谱应该怎样变化

才更营养健康呢？及时了解、解决这些问题，为家中不同年龄段的

成员制订种类多样、营养均衡的食谱搭配方案。给每一个亲人做出

适合他们的滋补保健菜，在每天的一日三餐中吃出健康来。

饮食健康，从一日三餐做起

用家常的菜，给家人最基本、最有力的健康保障。吃任何的营

养补充剂都不如从家常菜中摄取来得营养健康、可靠。掌握好家常

菜的搭配、烹制技巧，让平常的一日三餐守护家人的身心健康，才

是我们给家人最贴心、最实在的关怀。
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至关重要的营养素

【材料】番茄100克、豆腐150克
【调料】植物油、酱油、盐、味

精、白糖、葱花各适量

●做法

1.番茄洗净，用开水烫一下，去
皮后切块；豆腐洗净切块。

2.锅内放水煮沸，放入豆腐块
汆一下，捞出冲凉备用。

鱼片蒸蛋

3.锅内放油烧热，放入番茄炒
1分钟后，加入豆腐、少许水

同炒。

4.加入酱油、盐、味精、葱花煮
至入味，盛出即可。

【材料】豆腐200克、牛绞肉75克
【调料】高汤、植物油、郫县豆

瓣、豆豉、蒜苗、辣椒粉、花椒

粉、水淀粉、酱油、味精各适量

●做法

1.将豆腐切成 2厘米见方的小

块；郫县豆瓣、豆豉剁细，蒜苗

切成 2厘米长的段。

2.将豆腐块放入开水中，加少
许盐煮开后捞出晾凉。

3.锅内倒油烧热，加入牛绞肉
炒至变色，再加入盐、豆豉、辣

椒粉、豆瓣、酱油翻炒数下，加

入高汤和豆腐，煮 3~5分钟。

4.用水淀粉勾芡，放入蒜苗，再
加入味精、花椒粉即可。

精，搅打均匀后倒入一个大盘

子里。

3.将装有鸡蛋的盘子置小火上
蒸至八成熟，将鱼片、葱花铺

放在蛋面上，再以小火蒸熟。

4.取出后，淋上酱油、熟猪油、
胡椒粉即可。

【材料】鲈鱼 200克、鸡蛋 2个
【调料】植物油、盐、高汤、鸡

精、葱花、胡椒粉、酱油、熟

猪油各适量

●做法

1.取洗净的鲈鱼肉切成薄片，
放入容器中加盐、植物油拌匀

备用。

2.鸡蛋打散，加高汤、盐、鸡

【材料】黄豆150克、香椿50克
【调料】盐、香油、味精各适量

●做法

1.黄豆洗净，用水泡一夜；香椿
去老梗，洗净，放入沸水中焯

一下，捞出过凉，切末备用。

2.黄豆放沸水里煮，加入盐，煮
软后捞出，控水。

3.将香椿末倒入黄豆中，加入

盐、香油、味精，拌匀即可。

番茄烧豆腐

香椿拌黄豆

麻婆豆腐

优质蛋白质

用沸水焯一下香椿，可以降

低香椿本身亚硝酸盐的含量。还

可以滴两三滴醋调味，但是醋一

定要少放。

贴心小提示
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香菇炒板栗
【材料】水发香菇15朵、栗子肉
100克、豌豆尖50克、鸡蛋1个
【调料】植物油、葱段、姜片、

蒜片、盐、味精、白糖、高汤、

淀粉、水淀粉、胡椒粉、香油

各适量

●做法

1.香菇、栗子肉洗净切片；豌豆
尖洗净。

【材料】五花肉250克、青蒜2棵
【调料】豆豉（小）1包、蒜末、
辣椒粉、料酒、酱油、盐、白糖、

植物油各适量

●做法

1.将材料洗净，五花肉切成条
状，青蒜切段并将蒜白、蒜青

分开备用。

生爆盐煎肉

【材料】南瓜300克、鸡胸肉150
克、豌豆 30克、鸡蛋清 1个
【调料】盐、鸡汤、料酒、淀粉、

水淀粉、香油各适量

●做法

1.南瓜洗净，去瓤及子，切小
块；鸡胸肉洗净，切丁，用鸡蛋

清、少许盐、淀粉、料酒拌匀，

腌20分钟；豌豆洗净，放沸水

锅中焯烫，捞出沥干。

2.炒锅倒油烧热，下入南瓜块
翻炒至五成熟，放入鸡丁、鸡

汤炒至鸡肉变白，再加入豌豆、

盐，炒至熟，用水淀粉勾芡，再

淋上香油即可。

鸡丁炒南瓜

2.栗子片放入开水中煮至六成
熟，捞出沥净水；香菇片中加

入鸡蛋、淀粉拌匀。

3.锅内倒油烧至六成热，下香
菇片，炒至微黄，放栗子片、豌

豆尖、葱段、姜片、蒜片炒几

下，加适量高汤烧开，放盐、胡

椒粉、白糖、味精调味，用水

淀粉勾薄芡，淋香油即可。

2.锅烧热，倒植物油，先放入肉
爆香，再加入蒜末同炒，随后

倒入豆豉及蒜白拌炒。

3.加入蒜青、辣椒粉和料酒、酱
油、盐、白糖快速炒匀即可。

【材料】土鸡1只，花生碎20克，
红辣椒、芝麻各10克、香菜5克
【调料】葱段、葱花、姜片、花

椒粉、酱油、醋、白糖、味精、

盐、姜蒜末、麻酱、香油、红油、

卤料包各适量

●做法

1.红辣椒洗净切末，香菜洗净
切末。

口水鸡
2.土鸡杀洗干净，放入锅中，加
入葱段、姜片、卤料包煮5分钟，

然后加盖焖 15分钟后起锅晾

凉，放入冰箱中冷藏。

3.将冰箱里的土鸡取出，沥干
水分，剁成小块，放入酱油、红

油、香油、麻酱、白糖、葱花、

花椒粉、味精、姜蒜末、盐、醋

等调料，拌匀即可。

至关重要的营养素 优质蛋白质
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至关重要的营养素

【材料】鸡翅中 8只、可乐 200毫升、柠檬少许
【调料】酱油、葱段、盐各适量

●做法

1.将鸡翅洗净，用牙签将鸡翅扎些孔，用酱油、葱段、盐腌渍40

分钟。

2.腌好的鸡翅入热油锅略炸，至外皮金黄即可起锅。
3.炸好的鸡翅加腌料、可乐，置另一锅用大火煮至滚后，转小火
继续煮约 30分钟，盛于盘内，挤少许柠檬汁淋在鸡翅上即可。

嫩笋三黄鸡

【材料】鸡翅中250克、黄豆50克、水发海带50克、胡萝卜 50克
【调料】植物油、葱段、姜片、花椒水、姜汁、盐各适量

●做法

1.将鸡翅洗净，用花椒水、姜汁、盐、葱等腌渍入味；黄豆泡洗
干净，海带洗净，切丝，将黄豆、海带加葱段、姜片等煮熟；胡

萝卜洗净，切片。

2.炒锅倒油烧至八成热，下入腌好的鸡翅，翻炒至变色，加其他
材料及适量汤、盐，转小火焖至汁浓即可。

【材料】三黄鸡 1/2只、嫩笋 2个、香菇 3朵
【调料】葱段、蒜瓣、姜片、红枣、枸杞子、香叶、桂皮、盐各

适量

●做法

1.嫩笋去壳，洗净，切成薄片；香菇洗净后去蒂，切块。
2.三黄鸡洗净，放入沸水中汆烫一下，洗去浮沫后待用。
3.沙锅内倒水烧热，放入三黄鸡、笋片、香菇块、红枣、葱段、蒜
瓣、姜片、香叶、桂皮，大火烧开后转小火慢炖 1小时，加枸杞

子、盐，继续用小火炖 10分钟即可。

【材料】鸡翅 8只
【调料】植物油、酱油、番茄酱、蒜片、大料各适量

●做法

1.锅置火上，可以稍微多放一点油，在油三四成热时就放蒜片和
大料。

2.油热后，放鸡翅翻炒，表皮变色就可以放酱油了，翻炒不超过
半分钟，放番茄酱，多放点味道比较好。

3.锅中倒水，没过鸡翅，大火收干汤汁即可。

柠檬可乐鸡翅

番茄酱鸡翅

黄豆焖鸡翅

优质蛋白质
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