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小儿感冒01

香菜绿豆芽
■材料 绿豆芽 400 克、香菜 50 克。

■调料 植物油、盐、醋。

做 法

1. 绿豆芽择洗干净，用清水浸泡15分钟，捞出沥干备用；香菜洗净，切
段备用。

2. 炒锅置火上，倒入植物油烧热，放入绿豆芽迅速翻炒，放入香菜段，

加入醋，熟后放适量盐翻炒均匀即可。

C
ooking

小儿感冒即急性上呼吸道感染，是由病原菌感染引起的鼻、鼻咽和

咽部的炎症，是小儿最常见的疾病。宝宝感冒大致分为三种：风

寒感冒、风热感冒和暑热感冒。预防感冒的关键在

于增强抵抗力。患风寒感冒的宝宝，要多补充维生素；

患风热感冒的宝宝，要多补充水分，防止脱水；患

暑热感冒的宝宝，饮食要清淡，少吃高蛋白质食品。

Chapter
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姜汁葱花炒鸡蛋
■材料 鸡蛋 3 个。

■调料 生姜、葱白、盐、植物油。

做 法

1. 生姜刮皮洗净，切块，榨取姜汁；葱白洗净，切片
备用。

2. 鸡蛋磕入碗中，加入姜汁、葱白片、盐少许搅匀。

3. 锅中植物油烧热，倒入鸡蛋液，翻炒至熟即可。

熘绿豆芽
■材料 绿豆芽 500 克。

■调料 植物油、盐、醋、葱花、姜丝、蒜末、花椒。

做 法

1. 将绿豆芽放入盆内，淘洗干净，择去根皮，捞出后
沥干水分备用。

2. 锅放大火上，加适量植物油，烧热后先将花椒炸
黑捞出，再煸香葱花、姜丝、蒜末，将绿豆芽煸炒至
熟，加盐、醋调味即可。

小
儿
感
冒
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香梨去热粥
■材料 梨 250 克（1 个）、大米 100 克。

■调料 冰糖。

做 法

1. 将梨洗净，去皮、去核，切小丁备用；大米洗净
备用。

2. 煲锅内加入适量清水，放入大米，大火煮沸，再用
小火慢熬，粥将好时，放入梨丁、冰糖，继续煮10分
钟即可。

清热荷叶粥
■材料 鲜荷叶 5 克（也可用干荷叶泡发）、大米 50 克。

■调料 白糖。

做 法

1. 将鲜荷叶洗净，切末备用；大米洗净备用。

2. 沙锅内加入适量清水，放入荷叶末煎汁，将汁沥出
备用。

3. 清水锅中放入大米，大火烧沸，再用小火熬煮，待
粥将好时再倒入荷叶汁，加入适量白糖调匀即可。

C
O
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薄荷牛蒡子粥
■材料 薄荷 6 克、牛蒡子 10 克、大米 50 克。

■调料 白糖。

做 法

1. 薄荷、牛蒡子、大米分别洗净；沙锅加清水，放入
牛蒡子煮15分钟，捞出牛蒡子，留汁。

2. 锅中加清水，放大米、薄荷熬煮；粥将好时，将牛
蒡子汁倒入锅中，煮5分钟；出锅后加入适量白糖调味
即可。

葱白粥
■材料 葱白、生姜各 50 克，大米 100 克。

■调料 白糖。

做 法

1. 将葱白、生姜分别洗净，葱白切段，生姜切片；大
米淘洗干净。

2. 煲锅置火上，加入适量清水，放入大米，大火煮
沸，再用小火煮20分钟左右，放入葱白段和生姜片，

煮10分钟后熄火，放入白糖调味即可。

7
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黄瓜豆腐汤
■材料 黄瓜 50 克、豆腐 100 克。

■调料 盐。

做 法

1. 将黄瓜洗净切片；豆腐用清水泡30分钟后捞出，洗
净，切片。

2. 将黄瓜片和豆腐片一起放入汤锅中，加入适量清水
煮汤。

3. 煮沸后，熄火，加入适量盐调味即可。

萝卜生姜汁
■材料 白萝卜 250 克、生姜 15 克。

■调料 白糖。

做 法

1. 将白萝卜、生姜分别洗净，生姜刮皮切片，白萝卜
切块。

2. 将切好的白萝卜块、生姜片放入榨汁机中榨汁。

3. 将榨好的汁过滤，加入适量白糖即可饮服。
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豆腐葱花汤
■材料 豆腐 100 克。

■调料 葱花、盐、香油。

做 法

1. 豆腐用清水浸泡30分钟捞出，洗净，切片。

2. 炒锅置火上，加入适量清水，放入豆腐片，大火煮
沸后，再用小火煮20分钟。

3. 撒入葱花，再煮2分钟，熄火，加入盐调味，淋少
许香油即可。

白菜绿豆汤
■材料 白菜帮 100 克、绿豆 50 克。

■调料 白糖。

做 法

1. 将白菜帮洗净切片；绿豆洗净备用。

2. 煲锅中加入适量清水，放入绿豆煮至五成熟，再放
入白菜片同煮。

3. 当绿豆开花、白菜片熟烂后，熄火，加入白糖调味
即可。

9
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■材料 香菜30克、黄豆10克。

■调料 盐。

■做法

1 . 取新鲜香菜洗净，浸泡在清水中；黄豆洗

净，浸泡备用。

2 . 将黄豆放入锅内，加适量水，煎煮15分钟
后，加入新鲜香菜再煮15分钟，加盐调味即可。

香菜黄豆汤 01
Menu

■材料 西瓜皮300克、绿茶叶10克、薄荷15克。

■调料 蜂蜜10克。

■做法

1. 将西瓜皮洗净，去掉外皮，留绿瓤，切成小

丁备用。

2 . 锅内加适量清水，大火煮沸后，加入绿茶

叶、薄荷、西瓜皮丁，熬煮15分钟左右，熄火，

滤出汁液，加入蜂蜜调匀即可。

西瓜茶 02
Menu

■材料 核桃仁25克，杏仁、生姜各10克。

■调料 蜂蜜。

■做法

1. 将生姜洗净，切成薄片；核桃仁、杏仁捣碎

备用。

2. 将姜片、杏仁碎、核桃仁碎一起放入锅内，

加适量水，用大火煮沸后调入蜂蜜，转小火焖10
分钟即可。

03
Menu

■材料 苹果300克、油菜15克、牛奶150毫升。

■调料 蜂蜜。

■做法

1. 苹果洗净，去皮、核，切成块；油菜去根，

用清水洗净，切成段。

2. 将苹果块、油菜段放入榨汁机中榨汁，滤出

汁液加入牛奶、蜂蜜调匀即可。

苹果油菜汁 04
Menu生姜核桃杏仁汤

11
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咳嗽是儿童常见的症状，主要为长期顽固性干咳，常常在吸入刺激

性气味、冷空气、接触变应原、运动或上呼吸道感染后诱发，部

分患儿没有任何诱因，多在夜间或凌晨加剧。有的患儿发作有一定的季

节性，以春秋季为多。孩子患呼吸道感染时伴有咳嗽症状。

小儿咳嗽由于致病因素的不同，中医学将其分为两大类：

一般继发于感冒之后的称为外感咳嗽；没有明

显感冒症状的称为内伤咳嗽。小儿咳嗽的食疗

应以消炎、润肺为主。

02

川贝炖母鸭肉
■材料 母鸭脯肉 120 克、川贝 10 克。

■调料 盐。

做 法

1. 鸭脯肉洗净，切块；川贝洗净，备用。

2. 煲锅置火上，加入适量清水，放入鸭脯肉块小火清炖。

3. 待鸭脯肉块八成熟时放入川贝稍炖，加盐调味，炖熟即可。

C
ooking

小儿咳嗽
Chapter



荸荠百合羹
■材料 荸荠 30 克、鲜百合 5 克、雪梨 1 个。

■调料 冰糖。

做 法

1. 荸荠去皮，洗净，捣烂；雪梨洗净，去核，连皮切
末；百合洗净备用。

2. 沙锅置火上，加适量清水，放入荸荠、百合、雪梨
以大火煮沸。

3. 加入冰糖，用小火煮至汤稠，待荸荠、百合、雪梨
熟烂即可。

山楂银花饮
■材料 银花 20 克、山楂 5 克。

■调料 蜂蜜。

做 法

1. 将银花、山楂置锅中，加适量清水，用大火烧沸后
再煮3分钟。

2. 取汁液后倒入锅中，再加适量水煮沸，煮3分钟后
取汁液，将两次汁液混合，调入蜂蜜拌匀即可。

13
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核桃生姜饮
■材料 核桃 5 个、生姜 50 克。

■调料 白糖。

做 法

1. 核桃去壳，取出核桃仁，捣碎；生姜用清水洗净，

切片。

2. 将生姜片放入榨汁机中榨汁，去渣，留汁液备用。

3. 将捣碎的核桃仁和适量白糖放入生姜汁中，搅匀
即可。

梨藕二汁饮
■材料 莲藕、梨各 250 克。

■调料 白糖。

做 法

1. 莲藕洗净，去皮，切片；梨洗净，去皮、去核，

切块。

2. 将藕片、梨块一同放入榨汁机中榨汁。

3. 将榨好的汁过滤后加入白糖，搅匀即可。
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芦根粥
■材料 芦根 150 克、竹茹 15 克、生姜 3 克、大米 50 克。

做 法

1. 生姜洗净切丝；大米洗净备用。

2. 将芦根、竹茹加水煎煮取汁，加入大米同煮粥，待
粥成时加生姜丝稍煮，熄火即可。

蒲公英粥
■材料 干蒲公英50克（或鲜蒲公英70克）、大米80克。

■调料 白糖。

做 法

1. 蒲公英洗净，切末；大米淘洗后，用清水浸泡2小
时左右。

2. 沙锅置火上，加入适量清水，放入蒲公英末大火煮
沸，转小火煎20分钟，去渣，放入泡发好的大米同煮
成粥，最后加入白糖搅匀即可。

15
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猪肺薏米粥
■材料 猪肺 500 克、薏米 150 克。

■调料 姜末、葱末、料酒、盐。

做 法

1. 薏米洗净，用清水浸泡2小时。

2. 猪肺洗净，放入沙锅内，加入适量清水煮至七成
熟，捞出，切小丁，加料酒、盐腌渍入味。

3. 沙锅加清水，放入猪肺丁、薏米，大火烧沸后，转
小火熬煮，待薏米熟烂时，加入姜末、葱末即可。

百合银耳粥
■材料 鲜百合 50 克、水发银耳 25 克、大米 100 克、

红枣 5 ～ 10 颗、赤小豆 30 克。

■调料 白糖。

做 法

1. 鲜百合、红枣分别洗净；大米、赤小豆淘洗干净后，

用清水浸泡2小时左右；银耳去蒂，洗净，撕成小片。

2. 煲锅加清水，放入赤小豆、大米煮至五成熟，再加
入鲜百合、红枣、银耳同煮成粥，加白糖搅匀即可。
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