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黑木耳拌豆芽
材料：黄豆芽300克、黑木耳50克。

调料：盐、味精、香油。

做   法

1 黄豆芽择洗干净；黑木耳用温水泡发，切成丝。

2 黄豆芽、黑木耳放入锅内，加适量清水煮熟。

3 将黄豆芽、黑木耳捞出，沥干水分，盛入盘中，

加入盐、味精、香油拌匀即可。

日
常
饮
食
重
保
养

健
康
是
美
丽
的
基
础
，
女
性
要
想
保
证
身
体
健
康
，
一
定
要
重

视
日
常
饮
食
，
每
天
一
点
点
，
为
自
己
的
健
康
持
续
加
分
。

Part 1

Chapter 01

补血益气
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红烧羊肉
材料：羊腿肉连骨1000克、干红辣椒

1个。

调料：葱、姜、橘皮、桂皮、花椒、

料酒、酱油、盐、植物油。

做   法

1 羊肉洗净，切小块；葱洗净，切

葱花；姜洗净，切丝；干红辣椒

洗净备用。

2 锅置火上，放植物油烧热，放

入羊肉块稍煸炒，加入葱花、姜

丝、橘皮、桂皮、干红辣椒、花

椒、料酒、酱油，一起用小火炖

至羊肉酥烂，加入盐调味即可。

花生仁肉丁
材料：猪瘦肉250克、花生仁50克、

鸡蛋1个（取蛋清）。

调料：葱段、姜片、蒜片、红椒丁、

淀粉、植物油、盐、酱油、鸡
精、料酒、水淀粉。

做   法

1 猪瘦肉洗净，切丁，放入碗中

加鸡蛋清、盐、淀粉上浆；另取

一只碗放入盐、酱油、鸡精、料

酒、水淀粉调成芡汁备用。

2 锅内倒植物油烧热，放入猪肉

丁，炸至肉丁变色捞出沥油；锅

留底油，放入花生仁炸熟捞出；

放入葱段、姜片、蒜片煸香，倒

入猪肉丁，加芡汁翻炒，再放入

花生仁、红椒丁，炒匀即可。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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枸杞鸡丁
材料：鸡脯肉250克，枸杞子30克，

鸡蛋1个（取蛋清），荸荠、牛
奶各适量。

调料：植物油、水淀粉、盐、味精、

葱末、姜末、蒜末。

做   法

1 枸杞子洗净，上屉蒸30分钟；荸

荠去皮，洗净，切方丁；鸡脯肉

洗净，切方丁，放入鸡蛋清搅拌

均匀备用。

2 锅内倒植物油烧热，放入鸡丁，

用大火快速翻炒，再放入荸荠

丁、枸杞子再翻炒几下；将盐、

味精、水淀粉、葱末、姜末、蒜

末、牛奶勾成芡汁浇入锅内，翻

炒几下即可。

莲子炖猪肚
材料：鲜猪肚1个、去心莲子30克。

调料：盐、姜丝、葱丝。

做   法

1 去心莲子泡发洗净；猪肚内外翻

洗干净。

2 猪肚放入沸水中用大火焯烫，撇

净浮沫，捞出沥干水分，切条。

3 将猪肚条、莲子、葱丝、姜丝放

入清水中，用大火煮沸，再转小

火炖约2小时，加盐调味即可。

●此菜具有清心醒脾、养心安神、
益肾止带、滋补元气的功效。

★健康贴士★
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羊肉暖身汤
材料：羊肋肉150克、白菜100克、粉

丝50克、红枣4颗。

调料：植物油、葱段、姜片、料酒、

盐、鸡精、白胡椒粉、清汤。

做   法

1 羊肋肉洗净，焯至断生，捞出沥

干凉凉，切片；白菜洗净，切片；

粉丝洗净，剪段；红枣洗净。

2 油锅烧至六成热，煸香葱段、姜

片，放入羊肉块大火翻炒片刻。

3 砂锅内放入适量清汤，大火烧沸

后放入羊肉块、红枣、料酒，煮

沸后转小火焖30分钟，放入白菜

片、粉丝，大火煮3分钟后加入

适量盐、鸡精和白胡椒粉即可。

枣香乌鸡汤
材料：净乌鸡200克、枸杞子20克、

红枣10颗。

调料：盐、料酒、葱段、姜片。

做   法

1 乌鸡洗净，去头、尾、爪，剁块，

焯水；红枣、枸杞子分别用清水洗

净，再用温水浸泡片刻备用。

2 锅内加适量清水，放入乌鸡块、

红枣、枸杞子、料酒、葱段、姜

片同煮约45分钟，再转小火炖

10分钟，加适量盐调味即可。

{ 健康贴士 }

●乌鸡是药、食两用佳品，它滋补肝

肾，益气补血，调经活血，止崩治带。
女性若因气血两虚引起身体虚弱、食欲

减退、喜暖嗜卧，可用乌鸡调补。
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酸枣仁老母鸡汤
材料：酸枣仁20克、桂圆30克、老母

鸡1只。

调料：盐、香菜叶。

做   法

1 酸枣仁、桂圆洗净；老母鸡去

毛、头、内脏，洗净后斩大块，

焯去血水备用。

2 砂锅内倒入清水，煮沸后加入酸

枣仁、桂圆、老母鸡块，大火煲

沸后，转小火煲约3小时，加适

量盐调味，撒上香菜叶即可。

{ 健康贴士 }

●酸枣仁有镇静作用，此汤适宜由心血

不足引起的失眠、多梦、心烦者食用，
但外感发热、阴虚火旺者不宜食用。

鸭血木耳汤
材料：鸭血200克、黑木耳25克、香

菜2根。

调料：姜丝、盐、味精、香油、水淀
粉、胡椒粉。

做   法

1 鸭血清洗干净，切成3厘米见方

的块。

2 黑木耳用温水发好，洗净，撕成

小片；香菜择洗干净，切小段。

3 锅内倒入适量清水煮沸，放入鸭

血块、黑木耳、姜丝，煮沸后转

中火煮10分钟。

4 加盐、味精、香油搅匀，用水淀

粉勾芡，撒上胡椒粉、香菜段

即可。
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参须红枣汤
材料：鸡肉500克、参须10克、红枣

5颗。

调料：盐、味精、料酒。

做   法

1 鸡肉洗净，切块，在沸水中焯5

分钟，捞出沥干备用；红枣泡发

后清洗干净；参须洗净备用。

2 将鸡肉块、参须、红枣、盐、料

酒、适量清水一起加入汤锅内，

用小火炖40分钟，加入味精调味

即可。

{ 健康贴士 }

●参须味甘、性平，归肺经，具有益

气、生津、止渴的功效，和鸡肉同食，
可以补益气血，增强人体免疫力。

胡萝卜炖羊肉
材料：胡萝卜300克、羊肉180克。

调料：植物油、料酒、葱花、姜末、

蒜末、白糖、盐、香油。

做   法

1 胡萝卜与羊肉分别洗净，沥干，

切块备用；羊肉块放入沸水中焯

烫，捞出沥干。

2 炒锅中加入适量植物油，将羊肉

块放入，大火快炒至羊肉变白。

3 将胡萝卜块、清水、料酒、葱

花、姜末、蒜末、白糖放入煲锅

内，大火煮沸；转小火煮1小时

后熄火，加盐调味，淋入香油

即可。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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红枣香菇汤
材料：红枣7颗、香菇40克。

调料：姜片、盐、味精、料
酒、生抽、香油。

做   法

1 将香菇泡发，去蒂，洗

净，对切成片；红枣洗净

备用。

2 锅中倒入适量清水，放

入香菇片、红枣和姜片，

煮沸后加入盐、味精、料

酒、生抽调味，淋上香油

即可。

山药奶肉羹
材料：山药200克、羊肉500

克、牛奶适量。

调料：姜、盐。

做   法

1 羊肉洗净，切块；姜洗

净，切片；山药去皮，洗

净，切成长方形片。

2 羊肉块、姜片放入砂锅

中，加适量清水，大火煮

沸转小火炖2小时，加山

药片煮至熟软，再倒入牛

奶，加适量盐调味即可。

{ 健康贴士 }

●红枣不仅是美味的果品，还是滋补良药，有

补血调经、活血止痛、润肠通便、美容养颜之

功效，常食红枣可改善女性的贫血症状。
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南瓜小米粥
材料：南瓜100克、红枣3颗、

小米50克。

调料：白糖。

做   法

1 南瓜洗净，去皮、瓤，切

小块；红枣洗净，去核；

小米淘洗干净。

2 锅中倒入适量水煮沸，放小

米、南瓜块、红枣，大火煮

沸后转小火慢煮至黏稠。

3 熄火后加白糖搅匀即可。

{ 健康贴士 }

●红小豆是非常适合女性的食物，因其铁含量

相当丰富，具有很好的补血功能。但最好不要

与汤圆等甜食混合吃，这样热量会过高。

红小豆山药粥
材料：山药100克、红小豆40

克、糯米20克。

调料：白糖。

做   法

1 红小豆、糯米分别洗净，

用清水浸泡2小时；山药

洗净，去皮，切块。

2 锅中倒入适量清水，煮沸

后放入红小豆、糯米，用

中火煮成粥。

3 待红小豆开花时放入山药

块，中火煮至山药软烂，

加白糖调味即可。
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圆白菜煎鸡蛋
材料：圆白菜叶200克、鸡蛋3个。

调料：植物油、葱、盐、味精。

做   法

1 圆白菜叶洗净，剁碎；葱洗净，

切碎末；鸡蛋磕入碗中，打散，

加入葱末、盐、味精拌匀备用。

2 锅内倒植物油烧热，放入圆白菜

碎快炒，快熟软时盛出，放入鸡

蛋液中搅拌均匀。

3 另起油锅烧热，倒入圆白菜蛋

汁，小火煎至两面皆金黄即可。

洋葱炒肉丝
材料：洋葱200克、猪五花肉150克。

调料：料酒、酱油、盐、味精、胡椒
粉、白糖、高汤、干淀粉、水
淀粉、植物油。

做   法

1 猪五花肉洗净，切成丝，用盐、

料酒、干淀粉腌渍上浆；洋葱去

外皮，洗净，切成丝。

2 锅内倒植物油烧热，下肉丝炒

散至肉色变白，放入洋葱丝、酱

油、盐、胡椒粉、白糖、少许高

汤，翻炒均匀后，加味精调味，

用水淀粉勾芡收汁即可。

Chapter 02

美白养颜
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蒜蓉蒸丝瓜
材料：丝瓜1根。

调料：植物油、蒜瓣、盐、白糖、干
淀粉、味精、香油。

做   法

1 丝瓜洗净，去皮，切片；蒜瓣洗

净，切末备用。

2 锅中倒植物油烧热，将一半蒜

末炸成黄色盛出，与余下的蒜、

盐、白糖、味精、干淀粉均匀地

撒在丝瓜上。

3 蒸锅中倒入水，烧沸，放入盛丝

瓜的盘子，大火蒸约6分钟，取

出淋上香油即可。

番茄炖牛腩
材料：牛腩300克、番茄100克。

调料：花椒、大料、酱油、盐。

做   法

1 牛腩洗净，切块，用沸水焯一

下；番茄洗净，切块。

2 锅内倒清水煮沸，放入牛腩块炖

至半熟，撇掉浮沫，放入花椒、

大料、酱油，用小火炖1小时。

3 倒入番茄块继续煮30分钟，加盐

调味即可。

●番茄含有丰富的胡萝卜素、维生

素C和B族维生素，可美白养颜，
补益气血，抗衰老效果也很好。

★健康贴士★
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鱼肉蒸豆腐
材料：雪里蕻50克、鱼肉100克、豆

腐400克。

调料：植物油、盐、香油、水淀粉、

姜、葱。

做   法

1 雪里蕻洗净，切碎；豆腐洗净，

切成厚片；鱼肉洗净，切成薄

片，加盐稍腌渍；葱、姜分别洗

净，切末。

2 将豆腐片、鱼肉片码入碗中，撒上

雪里蕻碎末，上锅蒸约10分钟。

3 锅内放少许植物油，下葱花、姜

末炒香，加适量清水、盐，煮沸

后淋入香油，用水淀粉勾薄芡，

调成味汁，浇在蒸好的豆腐碗中

即可。

红烧鲫鱼
材料：鲫鱼1条（约400克），鸡蛋、

面粉各适量。

调料：葱段、姜片、植物油、盐、料
酒、味精、大料、酱油。

做   法

1 鲫鱼收拾干净，用葱段、姜片、

盐、料酒、味精腌渍入味；鸡蛋

磕入碗中，打散，放入面粉调成

糊，将腌入味的鲫鱼放入上浆。

2 锅内倒植物油烧热，放入鲫鱼煎

至两面呈金黄色，捞出，沥油。

3 锅内留底油，放入大料炸出香

味，再放入炸过的鲫鱼，淋上少

许酱油焖至入味即可。
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鲜白萝卜汤
材料：白萝卜1个。

调料：生姜、盐。

做   法

1 白萝卜洗净，切小块；生姜洗

净，切小块。

2 锅中加适量清水，将白萝卜块同

姜片一起放入锅中，大火煮至白

萝卜熟，加适量盐调味即可。

莲子豆腐汤
材料：盒装鸡蛋豆腐1盒、莲子20克、

银耳5克、枸杞子10克。

调料：冰糖。

做   法

1 将鸡蛋豆腐从盒中取出，切块；

莲子泡好，去心洗净；银耳洗

净，去杂质，撕成小朵；枸杞子

洗净。

2 锅中加适量清水，放入莲子煮

沸，放入鸡蛋豆腐块、银耳、枸杞

子、冰糖，煮至莲子熟软即可。

{ 健康贴士 }

●豆腐中含有大量的雌激素类黄酮，女

性多食可滋养容颜。

●萝卜味甘、辛，性凉，含有淀

粉酶和芥子油成分，能促进胃肠

蠕动，增强食欲，帮助消化，还

有美白功效。此汤特别适宜女性

在春天食用，可美白解疲。

★健康贴士★
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