






随着我国居民收入和生活水平大幅度提

高，家庭和个人亦对生活品质的要求愈来愈

高。在吃的方面不仅讲究吃好，亦讲究科学营

养及搭配。针对家庭和个人的这一需求，我们

精心策划，科学系统地开发和编撰这套小菜谱

系列丛书。第1辑分为10个系列，共计108本，

每个系列从不同的角度，系统地介绍各种菜肴

的制作方法、营养结构、功效宜忌和定量配

置。该丛书体例科学，内容丰富，制作精美，

价格低廉。它既能满足读者学习各种家常菜肴

的基本方法和烹饪技巧的需要，同时亦能让读

者了解各种菜肴的营养结构和定量搭配及功效

宜忌等相关知识。

《家庭健康调养食谱丛书》根据家庭健

康调养的需要，科学系统地介绍了家庭健康调

养食谱的烹饪方法和营养功效、定量搭配等知

识。该丛书具有经济实用、价格实惠、易学易

做等特点。通过习读，读者不仅能掌握菜肴的

烹饪方法和技巧，了解相关的营养知识，还能

懂得如何搭配食物。

PREFACE

前 言
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营养杂粮的营养与食物
Vegetables

五谷杂粮泛指粮食类作物，通

常“五谷”是指稻谷、麦子、大豆、

玉米、薯类，而人们习惯性地将“五

谷”以外的粮食称作“杂粮”。

五谷杂粮丰富的碳水化合物是我

们膳食能量的主要来源，也是B族维生

素的主要来源。专家认为，五谷杂粮

是每日饮食的基础，也是预防疾病的

根本。此外，五谷杂粮富含人体需要

的第七营养素即膳食纤维，它可以有

效地降低血压、血脂，有助于减肥和

降低直肠癌、结肠癌的发病率。

作为天然的营养食物，五谷杂粮

吃起来并没有太多禁忌，其食用也没

有剂量和时间的限定，完全可根据自

己的喜好进行食用。一般来说，上午

食用五谷杂粮更易被人体吸收。杂粮

食用的方式有很多，煮熟食用、泡水

冲服均可，其保健功效一般不会因食

用方式的差异而有所不同。

营养学认为，最好的饮食其实

是平衡膳食。平衡膳食的第一原则就

要求食物尽量多样化。一个是类的多

样化，就是要尽量吃粮食、肉类、豆

类、奶类、蛋类、蔬菜、水果、油脂

类等各类食物；另一个是种类的多样

化，就是在每一类中要尽量吃各种食

物，比如肉类要吃猪肉、牛肉、羊

肉、鸡肉、鱼肉、兔肉、鸭肉等等。

故此，在食用五谷杂粮时，佐以适量

的肉蛋果蔬，更能增加维生素、矿物

质等营养素，更有利于身体健康。
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薏 仁

营养结构

据科学测定，每100克薏仁含：

成分名称 含量 成分名称 含量 成分名称 含量

水分

(毫克)
11.2

钾

(毫克)
238

锰

(毫克)
1.37

蛋白质

(克)
12.8	

钠

(毫克)
3.6

硫胺素

(微克)
0.22

脂肪

(克)
3.3

镁

(毫克)
88 核黄素(毫克) 0.15

碳水化合物

(克)
71.1

铁

(毫克)
3.6

尼克酸

(毫克)
2	

膳食纤维

(克)
2

锌

(毫克)
1.68	

维生素E(T)

(毫克)
	2.08

钙

(毫克)
42

硒

(微克)
3.07	

α-E	

(β-γ)-E
1.48

磷

(毫克)
217

铜

(毫克)
0.29

灰分

(克)
1.6

食物特质

薏仁为禾本科植物薏苡的成熟种仁；别名苡仁米、苡仁、苡米、米仁、生苡仁。

方案
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最佳食法

贮存方法

营养功效

薏仁性凉、微寒；味甘、淡；归
脾、胃、肺、大肠经。薏仁属利水渗湿
药，能清热解毒、祛湿除痹、清热排脓、
健脾止泻。医学研究证明，薏仁具有抑
制癌细胞、消炎、美容和提高免疫力等疗
效，是一种集合营养价值和养生价值的食
品。对于利尿消炎、健胃整肠、帮助消
化，都有一定的功效。其去湿的作用，更
可用来治疗风湿性肌炎，改善脚气、水
肿，亦常用于皮肤病的治疗。

炒过的薏仁当做茶泡来喝，或是将
炒熟后的薏仁磨碎，每天服薏仁粉。薏
仁茶或薏仁粉市面上都有贩售。也可以
和绿豆一起煮，煮成绿豆薏仁粥（在煮
之前把薏仁浸在水中泡软，煮起来会比
较快）。内服：煎汤，10～30克；或入
丸、散，浸酒，煮粥，做羹。

以粒大饱满、完整均匀、颜色白
者为佳。保存时放置于通风阴凉处，防
潮，防蛀。

宜 忌

薏仁 会 抑 制 受 精 卵 的 成

长，并有研究指出薏仁会兴奋子

宫，所以孕妇应尽量避免食用。
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特色菜谱

百合薏仁粥

常吃能健脾益胃，泽肤

祛斑。此粥甜香，热糯，略

有清香味。

薏仁50克，百合15克，蜂蜜
适量。

原 料：

制作过程：
1.将薏仁、百合分别洗净，

待用。

2.将薏仁、百合放入锅中，加

适量清水，用大火烧沸，再改

小火慢熬。

3.煮至薏仁软烂，加入蜂蜜调

匀即成。

营养功效：

方案
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食物特质

稻米就是大米，与玉米、小
麦并称为世界三大农作物，也是亚
洲、南亚地区的主要粮食作物。稻
米容易种植，味道好，口感好，烹
煮方便，而且价格适宜，已经成为
人们日常生活中不可缺少的一部
分。稻米可分为粳米、籼米和糯
米。粳米即平常所说的大米，颗粒
粗而短，晶莹透明，煮熟后粘韧可
口，常用来煮饭；籼米米形细长，
透明度高，粘性差，煮熟后饭粒松
散，常用来制作米粉、河粉等；糯米
是稻米中粘性最强的，可用来酿酒。

营养结构

据科学测定，每100克稻米含：

成分名称 含量 成分名称 含量

热量

(千卡)
346

蛋白质

(克)
7.4

脂肪

(克)
0.8

碳水化合物

(克)
77.2

膳食纤维

(克)
0.7

胡萝卜素

(毫克)
0.6

钙

(毫克)
13

磷

(毫克)
110

钾

(毫克)
103

钠

(毫克)
3.8

镁

(毫克)
34

铁

(毫克)
2.3

锌

(毫克)
1.7

硒

(毫克)
2.23

铜

(毫克)
0.3

锰

(毫克)
1.29

视黄醇当量

(微克)
13.3

硫胺素

(微克)
0.11	

核黄素

(微克)
0.11

烟酸

(微克)
1.9	

维生素E

(微克)
0.46

稻 米
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营养功效

中医认为稻米性味甘平，有补
中益气、健脾养胃、益精强志、和五
脏、通血脉、聪耳明目、止烦、止
渴、止泻的功效，被认为多食能的
“强身好颜色”。

米粥具有补脾、和胃、清肺的功效。
米汤有益气、养阴、润燥的功

能，性味甘平，有益于婴儿的发育和
健康，能刺激胃液的分泌，有助于消
化，并对脂肪的吸收有促进作用；亦
能促使奶粉中的酪蛋白形成疏松而又
柔软的小凝块，使之容易消化吸收，
因此用米汤冲奶粉或给婴儿作辅助饮
食都是比较理想的。

贮存方法

冬季大米存放时通风最有利，
既能降温，又可散湿。夏季大米保
存的关键是密闭、阴凉、干燥，并
且要低温密封放入冰箱冷藏室。

最佳食法

蒸饭或者煮粥，蒸熟以后也可以
继续加工做炒饭吃。

宜 忌

不能长期食用精米。

大米做成粥更易于消化

吸收。但做米粥时，千万不要

放碱。因为米是人体维生素B1

的重要来源，碱能破坏米中的

维生素B1，会导致维生素B1缺

乏，出现“脚气病”。

方案
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特色菜谱

猴头菇粳
米粥

猴头菇150克，粳米100克，葱
花、姜末少许，盐、味精各适量。

调补脾胃，促进食欲，

防癌抗癌。适用于吸收不良

综合症、慢性胃炎、消化性

溃疡、胃窦炎及消化道癌症

的防治。

原 料：

制作过程：
1.将猴头菇用温开水泡发，去柄

蒂，洗净，切碎，剁成糜糊状。

2.粳米淘净后入锅，适量加水，

先用大火煮沸，加猴头菇糜糊，

改以小火煨煮成粘稠粥。

3.粥成时加葱花、姜末、盐、味

精，拌和均匀即成。

营养功效：
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糯 米
食物特质

糯米，又叫江米，因其口感香糯粘滑，常被用以制成风味小吃，如年糕、元
宵、粽子等。糯米米质呈蜡白色，不透明或半透明状，吸水性和膨胀性小，煮熟
后粘性大，口感滑腻，较难消化吸收。

营养结构

据科学测定，每100克糯米含：

成分名称 含量 成分名称 含量 成分名称 含量

钙

(毫克)
26	

硒

(微克)
2.71	

维生素E

(毫克)
1.29

磷

(毫克)
113	

铜

(毫克)
0.25

热量

(千卡)
348

钾

(毫克)
137	

锰

(毫克)
1.54

蛋白质

(克)
	7.3

钠

(毫克)
1.5	

视黄醇当量

(微克)
12.6

脂肪
(克)

1

镁

(毫克)
	49

硫胺素

(微克)
0.11	

碳水化合物

(克)
77.5

铁

(毫克)
1.4

核黄素

(毫克)
0.04	

膳食纤维

(克)
0.8

锌

(毫克)
1.54

	烟酸

(毫克)
2.3

胡萝卜素

(毫克)
0.8

方案
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营养功效

糯米性甘平，能温暖脾胃，补益
中气，对脾胃虚寒、食欲不佳、腹胀
腹泻有一定缓解作用，故古语有“糯
米粥为温养胃气妙品”。

糯米有收涩作用，对尿频盗汗有
较好的食疗效果。

贮存方法

糯米需存放在密闭、阴凉、干
燥、通风的地方。夏季要低温密封放
入冰箱冷藏室。

最佳食法

糯米食品宜加热后食用，冷糯米
食品不但很硬，口感也不好，更不宜
消化。

宜 忌

老人、儿童、病人等胃肠消
化功能障碍者不宜食用。

糖尿病、肥胖、高血脂、肾
脏病患者尽量少吃或不吃。

糯 米 年 糕 无 论 甜 咸 ， 其 碳
水化合物和钠的含量都很高，
体重过重、有糖尿病或其他慢
性病如肾脏病、高血脂的人要
适可而止。
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特色菜谱

猪肉糯米丸

猪肉馅400克，糯米100克，
香油10毫升，料酒15毫升，酱
油25毫升，盐3克，糖5克，水
淀粉25克，葱姜末适量。

补中益气，和胃止泻。

原 料：

制作过程：
1.猪肉馅放在大碗里，加上酱

油15毫升、盐2克、葱姜末和

香油5毫升搅拌均匀成馅料；

把糯米放入锅内煸炒片刻，取

出放在碗里；将猪肉馅料团成

直径3厘米大小的丸子，再滚

上一层糯米，压实。

2.把糯米丸子放在盘内，加上料

酒和汤，上屉用旺火蒸15分钟，

取出丸子，放在另一盘内。

3.锅置火上，注入蒸丸子的汤

汁，加上酱油10毫升、盐1克

和糖烧沸，用水淀粉勾芡，淋

上香油5毫升，出锅浇在丸子

上面即可。

营养功效：

方案
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食物特质

黑糯米，又称紫糯米，栽培历史
悠久。据《定番州志》记载，从宋代
起黑糯米即为历代地方官府向皇帝进
贡的“贡米”，是御餐中的珍品。

营养结构

据科学测定，每100克黑糯米含：

成分名称 含量 成分名称 含量

钙

(毫克)
26

核黄素

(毫克)
0.04

磷

(毫克)
113	

尼克酸

(毫克)
2.3	

钾

(毫克)
137	

维生素E

(T)(毫克)
1.29

	钠

(毫克)
	1.5	

水分

(克)
12.6

镁

(毫克)
49	

热量

(千卡)
348

铁

(毫克)
1.4

能量

(千焦)
1456	

锌

(毫克)
1.54

	蛋白质

(克)
	7.3

硒

(微克)
2.71

脂肪

(克)
1

铜

(毫克)
0.25

碳水化合物

(克)
		78.3

锰

(毫克)
1.54

膳食纤维

(克)
0.8

硫胺素

(微克)
0.11 灰分(克) 0.8

黑糯米
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营养功效

黑糯米因其具有丰富的营养
价值和药用价值而被誉为“黑珍
珠”。中医理论上，有“黑入肾，
肾强则青春焕发，精力充沛”之
说；民间则视其具有滋补健身和药
用功效。

黑糯米的营养价值比白糯米高
得多。产妇食用黑糯米有助于滋补
产后造成的身体虚弱，有利于增加
乳汁，哺乳婴儿。黑糯米不仅对产
妇有良好的滋补作用，而且对于慢
性病患者、恢复期病人和体虚者，
都是一种很好的营养滋补品。

贮存方法

晒干晒透，存放在干燥通
风环境中。

黑糯米与山药熬粥，可强健脾
胃；加莲子同熬，可温中止泻。

食欲不振者，可将糯米与猪肚
同煮而食，方法是将糯米浸泡半小时
后，装到猪肚内，炖熟后吃肉喝汤，
内装的糯米取出晾干，分次食用。

黑糯米煮枸杞，可治因肝、肾
虚引起的头晕耳鸣、腰膝酸软等症，
黑糯米还可以使头发乌黑发亮，与桑
葚、黑芝麻同煮效果最好。

最佳食法

宜 忌

糯米不易消化，老人、小
孩不宜多吃。另外，糯米有收
敛作用，如吃糯米导致便秘，
可以喝点萝卜汤化解。

方案
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