


吉林科学技术出版社吉林出版集团

主编◎
张明亮

孙铁军



   图书在版编目（ C I P ）数据

　便捷早餐　幸福晚餐 / 张明亮，孙铁军主编. -- 长
春 : 吉林科学技术出版社, 2012.2
　ISBN 978-7-5384-5619-6

  Ⅰ. ①便… Ⅱ. ①张… Ⅲ. ①食谱 Ⅳ.
①TS972.12

　中国版本图书馆CIP数据核字（2011）第271532号

主　　编　张明亮　孙铁军
编　　委　崔晓冬　蒋志进
出 版 人　张瑛琳
选题策划　车　强
责任编辑　刘代婕　张伟泽
技术编辑　胡昕彤
封面设计　长春创意广告图文制作有限责任公司
制　　版　长春创意广告图文制作有限责任公司
开　　本　710mm×1000mm　1/16
字　　数　200千字
印　　张　12
印　　数　1—10000册
版　　次　2012年5月第1版
印　　次　2012年5月第1次印刷

出　　版　吉林出版集团
　　　　　吉林科学技术出版社
发　　行　吉林科学技术出版社
地　　址　长春市人民大街4646号
邮　　编　130021
发行部电话/传真　0431-85677817　85635177　85651759
　　　　　　　　　　　85651628　85600611　85670016
储运部电话　0431-84612872
编辑部电话　0431-85679177
网　　址　www.jlstp.net
印　　刷　长春新华印刷集团有限公司

书　　号　ISBN 978-7-5384-5619-6
定　　价　19.90元
如有印装质量问题可寄出版社调换
版权所有　翻印必究　　举报电话：0431-85635186



中国有句老话：“早上吃饱，中午吃好，晚上吃少。”一日三餐是我们

日常生活的重要组成部分。随着现代人生活节奏的加快，很多人不吃早餐，

或者将早午餐合并，其实这是很不科学的。健康的早餐不仅能提供人体必需

的营养元素，还能减轻人们身心的压力。吃早餐的人可以更轻松地集中注意

力，使上午的工作富有效率，还能够有效改善和提高记忆力与学习能力。早

餐中不仅要有充足的糖类、少量的脂肪，更要有丰富的蛋白质，这些是吃好

早餐的关键所在。因此，一份健康且营养充足的早餐应该包含米或面或杂

粮，一杯牛奶或豆浆，再加上鸡蛋和蔬菜等。

与早餐一样，晚餐对人的健康也非常重要。晚餐最常见的问题是太过

丰盛、吃得过饱或太晚，这些问题将会导致肥胖、心脑血管病、糖尿病等。

研究表明，晚餐少吃睡得香，且宜早不宜晚，以吃八分饱，自我感觉不饿为

度，最好不要吃夜宵。晚餐的时间要相对固定，最好安排在晚上六点左右，

尽量不要超过晚上九点。晚餐后的4个小时内不要就寝，这样可使晚餐吃的

食物得到充分消化。

本书在提倡健康饮食和家常易做的前提下，精心挑选了400余款美味佳

肴，分为“便捷早餐”“幸福晚餐”两大部分，菜肴原料取材容易、操作简

单易行、营养搭配合理，既满足了读者对美食健康的诉求，同时也使生活的

幸福在餐桌上表现得淋漓尽致。

张明亮   　　

2012年4月　　

Foreword 前  言>>
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便捷粥品



12

便捷早餐  幸福晚餐

1  南瓜削去外皮，切开后去除瓜瓤，用清水
洗净，切成滚刀块。
2  把南瓜块放入沸水锅中焯烫一下，捞出用
冷水过凉，沥净水分。
3  大米淘洗干净，放入清水盆内浸泡30分
钟，捞出沥干。
4  百合去根，剥去外皮，放入淡盐水中浸泡
10分钟，洗净。
5  把百合掰成小瓣，放入沸水锅中焯烫一
下，捞出用冷水过凉、沥水。

准备工作 Preparations

南瓜百合粥
大米200克，南瓜150克，百合100克。原  料

精盐、味精、香油各适量。调  料

1  锅置火上，加入适量清水，放入大米，用旺火

烧煮至沸。

2  转小火煮约30分钟至大米近熟，再放入南瓜

块续煮至熟嫩。

3  撇去浮沫，放入百合瓣，转中火煮约5分钟至

汤汁黏稠。

4  加入精盐、味精调好口味，淋上香油，出锅盛

入碗中即可。

Method制作步骤
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Part  1 便捷粥品

红花豆芽粥

皮蛋瘦肉粥

原  料  大米100克，红花10克，黄豆芽150克。

调  料  生姜10克，精盐适量。

原  料  大米75克，松花蛋1个，猪瘦肉100克，

油条1根，香葱末少许。

调  料  精盐1小匙，淀粉2小匙，料酒1大匙，味

精、鸡精各少许。

15分钟；油条切成小段。

2  大米淘洗干净，放清水中浸泡30分钟，下入饭

锅中，加入适量清水，用小火慢煮45分钟至熟。

3  加入松花蛋、猪肉片、油条段、精盐、鸡精煮

约15分钟至汤汁黏稠，撒入香葱末，出锅装碗

即可。

1  松花蛋剥去外皮，洗净，改刀切成小瓣；猪瘦

肉切成薄片，加入淀粉、料酒和味精拌匀，腌渍

Method制作步骤

Method制作步骤

1  生姜去皮、洗净，沥水，切成细丝；红花用清

水浸泡并洗净备用。

2  黄豆芽漂洗干净，除去根须；大米去掉杂质，

淘洗干净待用。

3  净锅置火上，放入清水，加入大米、黄豆芽、

生姜丝和红花，置旺火上烧沸。

4  再用小火煮约35分钟至米粥熟烂，加入精盐

调匀，出锅装碗即可。
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便捷早餐  幸福晚餐

口蘑香菇粥
原  料  大米150克，鸡胸肉100克，口蘑25克，

香菇适量。

调  料  葱花15克，精盐1小匙，鸡精少许，酱油

2小匙，料酒1/2大匙，植物油1大匙，高汤1000克。

少许精盐和料酒拌匀，腌渍10分钟。

3  锅中加入植物油烧热，放入鸡肉蓉炒至熟嫩，

加入料酒、酱油炒匀，出锅。

4  锅中加适量清水，放入淘净的大米，用旺火

烧沸，转小火煮20分钟，放入口蘑片、香菇片、高

汤，撇去浮沫，煮约15分钟，倒入炒好的鸡肉蓉，

用手勺搅匀，加入精盐、鸡精、葱花略煮即可。

三米桂圆粥
原  料  薏米、红枣各30克，紫米、糯米各80

克，桂圆肉25克。

调  料  红糖2大匙。

1  口蘑、香菇分别去蒂，洗净，放入碗中，加少许

料酒，上屉用旺火蒸10分钟，取出切抹刀片。

2  鸡胸肉剔去筋膜，洗净，用刀背剁成细蓉，加

Method制作步骤

1  薏米、紫米、糯米分别淘洗干净；红枣去掉果

核，洗净后切成丁。

2  将薏米、紫米、糯米放入锅内，加入适量清水

煮沸，小火煮至米熟，再加入红枣、桂圆肉、红

糖煮成浓粥，即可出锅装碗。

Method制作步骤
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Part  1 便捷粥品

菠菜芹菜粥

芹菜山楂粥

雪梨青瓜粥

原  料  大米100克，菠菜、芹菜各250克。

调  料  精盐1小匙。

原  料  大米、芹菜各100克，山楂20克。

调  料  精盐、味精各1/3小匙。

原  料  糯米稀粥250克，雪梨1个，黄瓜1条，山

楂糕1块。

调  料  冰糖1大匙。

1  菠菜去根和老叶，用清水洗净，切成小段，放

入沸水锅内焯烫一下，捞出用冷水过凉，沥净水

分；芹菜择洗干净，切成４厘米长的小段。

2  大米用清水淘洗干净，放入锅内，加入适量清

水烧沸，转小火煮30分钟。

3  放入芹菜段，用小火煮约5分钟，再加入菠菜

段略煮，加入精盐调好口味，出锅装碗即可。

Method制作步骤

1  大米用清水反复淘洗干净；山楂洗净，去掉果

核；芹菜取嫩茎，用清水洗净，沥净水分，切成小

块备用。

2  把淘洗好的大米放入锅内，加入适量清水，置

旺火上烧沸，再用小火煮30分钟。

3  放入芹菜块和山楂，继续用小火煮10分钟，加

入精盐、味精调匀，出锅装碗即可。

Method制作步骤

1  雪梨用清水洗净，去皮及果核，切成小块。

2  黄瓜刷洗干净，沥净水分，改刀切成小条；山

楂糕切成小条。

3  锅置火上，倒入稀粥烧煮至沸，先下入雪梨

块、黄瓜条和山楂条稍煮。

4  加入冰糖搅拌均匀，煮至完全溶化，离火出

锅，盛放在碗内即成。

Method制作步骤
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便捷早餐  幸福晚餐

桂花糖莲藕

苹果木瓜粥 菠菜鸡粒粥

1  苹果削去外皮，去掉果核，用清水洗净，切成

小块；山楂糕改刀切成小条。

2  将木瓜削去外皮，切开后去掉瓜瓤，洗净，切

成小条。

3  净锅置火上，放入糯米粥烧沸，加入苹果块、

木瓜条、山楂条拌匀，用中火煮5分钟，再加入冰

糖煮匀，出锅装碗即可。

原  料  糯米150克，鲜藕200克，去皮花生米、

去核大枣各50克。

调  料  白糖100克，桂花酱3大匙。

原  料  糯米粥1大碗，木瓜1条，苹果1个，山楂

糕1块。

调  料  冰糖2大匙。

原  料  大米100克，菠菜200克，鸡胸肉150克。

调  料  精盐1小匙，鸡精、胡椒粉各1/2小匙。

1  糯米淘净，用水浸泡30分钟；鲜藕洗净，去皮，

顶刀切成圆片，下入沸水中略焯，捞出过凉。

2  锅中加入适量清水和藕片，用小火煮至熟烂，

加入白糖，转旺火煮至浓稠，盛入碗中成糖藕。

3  锅中加入清水烧沸，放入泡好的糯米煮至米

粒开花，放入花生、大枣搅匀，用小火煮约20分

钟至熟烂，加入糖藕、桂花酱稍煮即可。

Method制作步骤

Method制作步骤 1  大米淘洗干净，放清水中浸泡；菠菜去根和老

叶，用清水洗净，切成小段。

2  鸡胸肉洗净，放入清水锅内煮至熟，捞出用冷

水过凉，沥水，切成小粒。

3  锅置火上，加入适量清水烧热，放入大米，小

火煮至黏稠，再放入鸡肉粒煮熟。

4  撇去浮沫和杂质，加入菠菜段烧煮，加入精

盐、鸡精、胡椒粉调味即可。

Method制作步骤
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