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紊乱，从而易患高胆固醇血症和

高脂血症，不利于心脑血管病的

防治。

3不贪硬

老年人胃肠的消化、吸收功

能较弱，如果贪吃坚硬或未熟烂

的食物，时间长了易患消化不良

或胃病。

1不贪精

精细米面中的维生素和膳食

纤维的含量较少，长期食用会减

弱肠蠕动，因此老年人应适当多

吃些粗粮。

2不贪肉

老年人若过多食用肉类食

物，会引起营养失衡和新陈代谢

“十不贪”——  
老爸老妈饮食养生的关键COOKING

“十不贪”指饮食要有节制，并且根据身体条件调节饮

食，是延缓衰老、抵抗疾病的关键。老年人身体器官的功能

日渐弱化，这就需要老爸老妈在选择食物时尽量选择清淡、

易消化的食物，尤其是改善饮食结构，为身体吸收营养创造

一个好的条件。老爸老妈的饮食应遵循以下“十不贪”，才

能全面吸收食物的营养，补充身体所需，延缓衰老，健康长

寿，享受人生。
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7不贪咸

老年人摄入过多的钠盐，容易

引发高血压、中风、心脏病及肾脏

疾病等。因此，老年人的日常饮食

应清淡一些，而且要少吃咸菜。

8不贪甜

老年人食用过多的甜食，可

造成机体的代谢功能紊乱，引起

肥胖症、糖尿病、瘙痒症、脱发

等，不利于身心健康。

9不贪迟

老年人的三餐进食时间宜早

不宜迟，这样有利于食物的消化

和饭后休息，可以避免积食或发

生低血糖。

10不贪热

老年人的饮食宜温不宜烫。

过烫的饮食易烫伤口腔、食管和

胃黏膜，时间长了还易引发食管

癌和胃癌。

4不贪快

老年人往往牙齿部分脱落，

饮食贪快易造成咀嚼不烂，从而

增加胃肠负担，引起消化不良或

胃肠不适。因此，老年人饮食时应

注意细嚼慢咽，使食物充分磨碎，

而且由于咀嚼引起的反射，还会促

使消化腺大量分泌腺液，有利于

食物充分消化。同时，饮食太快

还会增加鱼刺或肉骨头卡住喉咙、

哽噎等意外事故的发生概率。

5不贪饱

老年人饮食应七八分饱，如

果长期贪多求饱，既会增加胃肠

负担，又会诱发或加重心脑血管

疾病，甚至发生猝死。

6不贪酒

老年人长期贪杯饮酒会使心

肌变性，失去正常的弹性，还会

加重心脏的负担，损害肝脏，引

起血压升高等。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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凉拌西瓜皮
材料：西瓜皮200克。

调料：葱花、香油、白糖、盐、鸡精。

做   法

1 将西瓜皮去青皮，去红瓤，洗净，切成条，入沸

水焯熟，捞出，沥干水分。

2 将西瓜皮条、香油、葱花、白糖、盐、鸡精搅拌

均匀即可。

{ 爸妈养生窍门 }

●西瓜皮味甘、淡，性凉，具有清暑除烦、解渴利尿的功

效，主治暑热烦渴、小便短少、水肿、口舌生疮。

营
养
师
推
荐
的
滋
补
养
生
食
谱

人
有
五
脏
六
腑
，
食
物
有
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安
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膳
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摄
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营
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科
学
养
生
，
提
高
生
命
质
量
。

Part 1
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凉拌木耳丝
材料：鸡蛋2个、水发黑木耳150克、

青豆100克。

调料：葱、盐、香油、醋、酱油、植
物油。

做   法

1 把葱洗净，切成末，与盐、香

油、醋、酱油调成味汁；鸡蛋打

散，平底锅加植物油烧热，放入

蛋液，摊成蛋饼，然后切为细丝

备用。

2 黑木耳洗净切丝，焯熟后，沥

干，凉凉；青豆洗净，入沸水煮

熟后，捞出，过凉，沥干。

3 把鸡蛋丝、黑木耳丝、青豆一起

放盘中，加入调好的味汁搅拌均

匀即可。

金针菇拌萝卜丝
材料：胡萝卜1根、金针菇50克。

调料：盐、味精、醋、香油、胡椒
粉、葱。

做   法

1 胡萝卜去皮洗净，切丝，入沸水

中焯烫，捞出，沥干；葱洗净，

切成葱花备用。

2 金针菇洗净，入沸水焯烫后捞出

凉凉。

3 胡萝卜丝、金针菇中放入适量

盐、味精、醋、香油、胡椒粉、

葱花，拌匀即可。
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清爽西蓝花
材料：西蓝花300克、胡萝卜20克。

调料：盐、胡椒粉、鸡精、香油。

做   法

1 西蓝花洗净，掰成小块，用沸水

焯一下取出，过凉。

2 胡萝卜洗净，刮去皮，切成均匀

的菱形片备用。

3 将焯过的西蓝花块沥去水分，放

入适量盐、胡椒粉、鸡精拌匀装

盘，上面放胡萝卜片点缀，淋上

香油即可。

{ 爸妈养生窍门 }

●西蓝花含有丰富的维生素C，具有爽

喉、开音、润肺、止咳的功效，长期食

用能够预防癌症、高血压、心脏病。

白萝卜炒肉片
材料：白萝卜300克、猪肉150克。

调料：葱丝、姜丝、盐、料酒、淀
粉、味精、植物油。

做   法

1 白萝卜洗净，切成片，焯水，捞

出过凉；猪肉洗净，切片，用料

酒、盐、淀粉腌渍。

2 锅置火上，倒油烧热，放姜丝、

葱丝爆香，放入猪肉片炒至断

生，放入白萝卜片翻炒。

3 待萝卜片炒熟后，加入盐、味精

调味即可。

{ 爸妈养生窍门 }

●白萝卜能够促进消化、增强食欲、止

咳化痰，并有很强的消炎作用。
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香芹炒瘦肉
材料：猪瘦肉150克、香芹200克。

调料：植物油、甜面酱、酱油、盐。

做   法

1 将猪瘦肉洗净，切成丝；香芹择

去叶，削去根，洗净后切成段。

2 将香芹段放入沸水中焯烫一下，

捞起过凉，沥干水分备用。

3 热锅热油，下入肉丝煸炒至肉色

发白，盛起备用；锅内留余油烧

热，放入甜面酱炒香，再下入肉

丝，加入酱油、盐翻炒，倒入香

芹，炒熟即可。

{ 爸妈养生窍门 }

●香芹能养血补虚、镇静安神、利尿消

肿、清热解毒、预防血管硬化。

苦瓜炒猪肝
材料：苦瓜125克、鲜猪肝250克。

调料：料酒、酱油、香油、盐、味
精、植物油。

做   法

1 苦瓜洗净，去瓤及籽，切片，放

入盐水中腌渍5分钟。

2 猪肝洗净，切薄片，加料酒、盐

腌渍10分钟，焯水，沥干。

3 炒锅置火上，倒油烧热，放入猪

肝片炒至变色，投入苦瓜片翻炒

几下，放入酱油、盐略炒，加味

精调味，淋上香油即可。

{ 爸妈养生窍门 }

●苦瓜能清热解毒、聪耳明目、延缓衰

老；猪肝能补肝明目、补养气血。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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木瓜炖排骨
材料：猪排骨、木瓜各400克，高汤

1500毫升。

调料：盐、味精、胡椒粉、植物油、

香油、花椒、大料、葱段、

姜片。

做   法

1 猪排骨洗净剁成段，入锅焯烫，

捞出冲净浮沫，沥干水分；木瓜

洗净，去皮及籽，切块。

2 锅置火上，倒入植物油烧至五

成热，下入葱段、姜片、花椒、

大料炝锅，放入排骨段，加入高

汤、盐、胡椒粉，用小火焖45分

钟左右至排骨熟烂，放入木瓜块

再炖5分钟，加入味精调味，淋

入香油即可。

番茄炖牛肉
材料：番茄250克、熟牛肉200克。

调料：甜面酱、植物油、大料、葱
段、姜丝、盐、白糖、料酒、

水淀粉、高汤。

做   法

1 熟牛肉切块；番茄洗净，切块。

2 热锅热油，下入大料炸至棕红

色，放葱段、姜丝炝锅，放入甜

面酱炒香，加高汤、料酒、盐、

牛肉块，小火焖15分钟，再放番

茄块、白糖，小火炖煮至熟，用

水淀粉勾芡，炒匀后出锅。

{ 爸妈养生窍门 }

●牛肉中含有丰富的蛋白质，氨基酸比

例也更接近人体需要，能提高人体的抗

病能力。
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枸杞羊肉丝
材料：羊肉丝300克、枸杞子15克、

冬笋丝50克。

调料：盐、干淀粉、水淀粉、白糖、

味精、料酒、酱油、香油、花
椒水、胡椒粉、葱段、葱花、

姜末、蒜泥、植物油。

做   法

1 羊肉丝加盐、花椒水、料酒、葱

段腌渍，取出羊肉丝，加干淀粉

上浆；枸杞子洗净，温水略泡。

2 将白糖、味精、料酒、酱油、花

椒水、胡椒粉、葱花、姜末、蒜

泥、水淀粉对成料汁。

3 锅置火上，倒入植物油烧热，将

肉丝入锅炒透，冬笋丝下锅同炒

至熟，加入枸杞子、料汁，翻炒

入味，淋上香油，炒匀即可。

土豆烧牛肉
材料：牛肉500克、土豆250克。

调料：植物油、葱花、姜片、酱油、

料酒、盐、白糖、味精。

做   法

1 牛肉洗净，切大块，放入沸水中

略煮，捞出，凉凉，切成小块；

土豆去皮，洗净，切成滚刀块。

2 锅内放油烧热，下葱花、姜片

炒香，加入适量清水、酱油、料

酒、盐、白糖、牛肉块和土豆块

炒匀，加盖，用小火烧至肉烂后

取出，加味精拌匀，装盘即可。

{ 爸妈养生窍门 }

●土豆富含蛋白质、维生素与膳食纤

维，能抗衰老、降血压、助消化。
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豆浆炖羊肉
材料：羊肉500克、山药200克、豆浆

500毫升。

调料：香油、盐、姜丝。

做   法

1 山药去皮洗净，切成片备用。

2 羊肉洗净，切成片，和豆浆一

起倒入锅中，加入适量清水、姜

丝，用大火煮沸后转小火炖煮，

约1小时后，加入山药片再煮30

分钟，出锅前加盐调味，淋入香

油即可。

{ 爸妈养生窍门 }

●羊肉鲜嫩、豆浆润滑，帮女性补足气

血，解决气血虚弱所导致的乳房问题。

牛蒡炖鸡
材料：牛蒡300克、净全鸡500克。

调料：葱段、姜片、盐、鸡精、胡
椒粉、料酒、大料、茴香、陈
皮、花椒、枸杞子。

做   法

1 将牛蒡去皮洗净，斜切成厚片。

2 将鸡洗净剁成大块，用沸水焯一

下捞出，冲净浮沫备用。

3 锅内加适量水，放入鸡块，煮沸

后加入料酒、盐、茴香、陈皮、

花椒、大料、葱段、姜片，炖煮

20分钟后加入牛蒡片，转小火炖

至肉熟，出锅前撒入鸡精、胡椒

粉、枸杞子即可。
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松仁鸡米花
材料：鸡脯肉400克、熟松仁20克、

胡萝卜1根。

调料：盐、味精、水淀粉、香油、葱
花、植物油。

做   法

1 鸡脯肉洗净，切末，用盐、水淀粉

腌渍入味；胡萝卜洗净，切末。

2 锅置火上，加入植物油烧至五成

热，下入鸡肉末滑熟。

3 锅内留余油，下葱花炝锅，然后

放入鸡肉末、胡萝卜末、盐炒至

熟，加入盐、味精调味，用水淀

粉勾芡收汁，淋香油，撒上熟松

仁即可。

香椿炒鸡片
材料：香椿200克、鸡脯肉300克。

调料：盐、味精、料酒、淀粉、植物
油、嫩肉粉。

做   法

1 香椿洗净，切段；鸡脯肉洗净，

切成片，加盐、料酒、嫩肉粉、

淀粉腌渍15分钟。

2 热锅温油，下鸡肉片滑炒至变

色，下香椿段稍炒，加盐炒香，

放入味精，炒匀即可。

{ 爸妈养生窍门 }

●香椿具有健脾开胃、清热解毒、补阳

滋阴、延缓衰老之功效。患有高血压、
冠心病、动脉硬化者不宜多吃。
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魔芋烧鸭
材料：嫩肥鸭1只、魔芋适量。

调料：料酒、盐、酱油、味精、豆瓣
酱、姜丝、蒜末、水淀粉、花
椒、高汤、植物油、青蒜段。

做   法

1 嫩肥鸭去鸭头、颈、翅尖、脚

掌，剔去大骨，斩成块；魔芋切

成条，放沸水锅内煮5分钟，再

泡入温水备用。

2 炒锅置大火上，下植物油烧至七

成热时，放入花椒、豆瓣酱、鸭

块煸炒至浅黄色，再将锅洗净，

加入高汤烧沸，放入鸭块、魔芋

条、姜丝、蒜末、料酒、酱油烧

至汁浓鸭软、魔芋入味时，加入

青蒜段、盐、味精调味，用水淀

粉勾薄芡，起锅装盘即可。

●魔芋的热量极低、吸水性强，
适合糖尿病患者和肥胖者食用；
它富含的膳食纤维能促进胃肠蠕

动、润肠通便、预防便秘，对结

肠癌、痔疮等有辅助疗效；它还

能减少体内胆固醇的积累，有效

防治高血压、动脉硬化。

★爸妈养生窍门★
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玉米油菜
材料：玉米粒罐头1罐、油菜200克、

火腿适量。

调料：盐、香油。

做   法

1 将玉米粒用水焯熟，捞出，沥

干水；火腿切丁；油菜洗净，切

段，用沸水焯一下，沥干水。

2 将玉米粒、油菜段、火腿丁放

在一个大碗内，加盐、香油拌

匀即可。

{ 爸妈养生窍门 }

●玉米营养丰富，不仅含有各种维生

素、矿物质与微量元素、蛋白质，还富

含膳食纤维、不饱和脂肪酸和卵磷脂

等，能有效缓解更年期综合征，是一种

不可多得的营养食物。

蘑菇油菜
材料：鲜蘑菇200克、油菜600克。

调料：料酒、盐、味精、白糖、水淀
粉、香油、植物油、鸡汤。

做   法

1 将油菜洗净，在根部切十字花

刀；鲜蘑菇洗净，撕条备用。

2 炒锅烧热，放入植物油烧至五成

热时放入油菜，炒至熟软后加入鸡

汤、盐、料酒、白糖，小火煸炒

入味后将油菜捞起，码在盘中。

3 锅内留底油烧热，放入鲜蘑菇

条，加少许盐炒至熟软，加味精

调味，用水淀粉勾芡，淋入香

油，浇在码好的油菜上即可。
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