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前 言

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。

《快乐厨房丛书》科学系统地介绍了烹

饪起来轻松快乐的菜肴，并介绍了相关的营

养功效、定量搭配等知识。该丛书具有经济

实用、价格实惠、通俗易懂的特点，照本习

读，读者不但能够很快掌握菜肴的制作方法

和技巧，而且烹饪起来轻松、快乐、自在。
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鸡血藤煲乌蛇汤
鸡血藤50克，去壳红枣10枚，乌蛇1条，盐
适量。

鸡血藤富含维生素、蛋白质、
钙、磷、铁等营养素，有补血活
血、舒筋活络的功效。

原 料：

制作过程：
1.乌蛇剖洗干净，去皮、头、内脏，斩断；

红枣、鸡血藤洗净。

2.以上食材入沸水，中火煲3个小时。

3.撒盐即成。

便秘者不宜食用此汤。

小
贴

士

养功效营

四 季 滋 补 汤
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小
贴

士

姜汁杏仁
猪肺汤

蜂蜜、新鲜猪肺各250克，甜
杏仁60枚，生姜汁60毫升。

杏仁有祛痰止渴、平喘润肠之功效。

原 料：

制作过程：
1.猪肺清水洗净；甜杏仁温

水泡2小时，去皮，捣烂。

2.甜杏仁同生姜汁、蜂蜜一

起拌匀，塞入猪肺管内，扎

好管口备用。

3 .猪肺入锅，注入清水适

量，大火煮沸，改小火炖2小

时即可。

杏仁具有润肺止咳、
润肠通便、排毒养颜的功
效；其中含有的杏仁油可促
进胃肠蠕动，清肠通便，排
出毒素，治疗便秘。

养功效营
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百合枸杞
甲鱼汤

百合15克，枸杞3克，甲鱼
1只，鸡肉100克，生姜2
片，盐、料酒各适量。

百合味苦性平，有润肺止咳、清心安神之功。

原 料：

制作过程：
1.百合、枸杞洗净，用清

水浸泡；鸡肉切成块。

2.甲鱼洗净，除去内脏、

切块，用热水烫洗。

3.上述材料一同放入炖盅，

再将枸杞、生姜、盐、料

酒放入，加水适量，炖至

甲鱼烂熟即可。

百合是百合科草
本植物百合、细叶百
合等多种同属植物的
鳞茎。因其形似蒜，
味似薯而又称百合
蒜。我国大部分地区
均有分布。

养功效营

小
贴

士



椰盅鸡球汤 椰子1个，鸡脯肉200克，莲子50克，白果
仁10克，藕粉25克，鲜牛奶、盐、姜片、
料酒、鸡汤各适量。

椰肉具有补益脾胃、杀虫消疳之功效。

原 料：

制作过程：
1.鸡脯肉去筋络，洗净剁蓉，加入

藕粉、盐搅匀，挤成小丸子。

2.莲子、白果仁洗净，下油锅炒至

半熟；鸡汤加盐、姜片、料酒煮一

下待用。

3.椰子顶部剖开，挖去瓤，放入鸡

球、莲子、白果仁、鸡汤、牛奶，

仍封盖，入锅中，在火上隔水炖至

鸡球熟透即可。

小
贴

士

养功效营

椰汁有生津、利水等功能。可治顽
癣、暖肠胃、发汗、消积滞、乌发。
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金蒜双丸汤

墨鱼丸、牛肉丸各5粒，金
蒜、生蒜各少许，紫菜100
克，芹菜叶、盐、食用油、
味精各适量。

大蒜能从多方面阻断致癌物质亚硝胺的合成，并可杀灭胃中的幽门螺旋菌，
因而有预防胃癌的作用。

原 料：

制作过程：
1.冬瓜切成粒。

2.冬瓜粒、牛肉丸、墨鱼丸

一起放入水中。

3.加入生蒜，煮开。再加入

金蒜，调味即可。

大蒜头中含有可激
活人体的巨噬细胞吞噬
癌细胞的有效成分，从
而预防癌肿生成。

小
贴

士

养功效营

四 季 滋 补 汤
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贴

士

莲藕乳鸽汤

乳鸽1只，莲藕500克，黑豆
100克，红枣4枚，陈皮、
姜、盐各适量。

莲肉的碳水化合物丰富，且含铁、钙，清热散淤、补血健体、利气。

原 料：

制作过程：
1.黑豆入铁锅，干炒至豆衣

裂开，再洗净，备用。

2.乳鸽宰杀干净，斩块，备

用；莲藕、陈皮、红枣分别

洗干净，莲藕切件；红枣去

核，备用；姜洗净切片。

3.瓦煲内加适量清水，大火

煲至水滚，再入以上全部材

料，改用中火煲3小时，加入

少许盐调味即可饮用。

莲藕可消暑清热，是
夏季良好的祛暑食物。

养功效营
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天香瘦肉汤
瘦肉200克，天香炉40克，香油、盐各
适量。

天香炉润肺祛湿，常食此烹
品，有活血通经、清热消肿的
功效。

原 料：

制作过程：
1.天香炉洗净；瘦肉切片。

2.注适量清水入锅，放入瘦肉片、天香

炉，煮至肉烂。

3.调入油、盐即可。

饮此汤，忌进食菱角，猪
肉和菱角同食易引起腹痛。

小
贴

士

养功效营

四 季 滋 补 汤
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扁豆田鸡汤

扁豆60克，薏仁15克，田鸡3只，生姜1
片，盐适量。

扁豆富含蛋白质、磷、钾、
铁的营养元素，健脾肾，有利水祛
湿、消水肿的功效。

原 料：

制作过程：
1.扁豆、薏仁洗净，浸30分钟；田鸡去

皮、肠脏、趾，洗净斩件。

2.全部食材一起入锅，加清水适量，大火

煮沸，转小火煮至扁豆烂熟。

3.撒盐即成。

除治腹泻用炒薏米外，其
他均用生薏米入药。

小
贴

士

养功效营
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虾丸银耳汤

银耳100克，虾肉150克，
盐、味精、高汤、料酒、
淀粉各适量。

虾肉性温，味甘、咸，含蛋白质较高，具有补
肾通乳之功效。

原 料：

制作过程：
1.银耳洗净放在碗内，凉水

浸泡涨发，去净老根，摘成

朵状。

2.虾肉剁成蓉，放在碗内，

加料酒、盐、味精、少许清

汤、淀粉，搅匀再挤成丸

子，放入温水锅中，用小火

加热，煮至断生捞出。

3.另用不锈钢锅加高汤，

放入银耳，上小火煮15分

钟，再放入虾丸，加盐、味

精找好口味，转中火烧开

后，盛入碗内即可。

银 耳 对 久 咳 伤
络、月经不调有一定
食用功效。

小
贴

士

养功效营

四 季 滋 补 汤
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小
贴

士

南瓜杏仁汤

南瓜250克，杏仁25克，盐
适量。

杏仁富含黄酮类、多酚
类成分、镁、钙，能润肠通
便、降脂减肥。

原 料：

制作过程：
1.南瓜洗净，削皮，切块；

杏仁洗净备用。

2.注清水入锅，加南瓜块，再

加杏仁及盐调味，大火煮开。

3.改小火焖煮至熟烂即可。

南瓜富含维生素和矿
物质，有助于降低胆固醇
与血脂的作用，具有纤体
瘦身的功效。

养功效营
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淮山鱼片汤

鱼肉250克，淮山20克，海带、豆腐、葱、
胡椒粉、盐各适量。

鱼的营养价值很高，是人类食
品中动物蛋白质的重要来源之一，
常食可延年益寿。淮山能补气益
肾、补脾肺、清虚热、改善肠胃功
能及提高免疫力。

原 料：

制作过程：
1.淮山洗净，研成粉末；豆腐切块，海带切

丝；鱼肉洗净，切成片。

2.锅中加适量水，放入海带丝和淮山粉、豆

腐块，大火煮沸。

3.最后放入鱼片，煮熟后加入葱花、胡椒

粉、盐等调味，即可喝汤吃肉。

消化功能差者不宜常食
淮山。

小
贴

士

养功效营

四 季 滋 补 汤
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银杞明目汤

水发银耳15克，枸杞5克，
鸡肝100克，茉莉花24朵，
料酒、姜汁、盐、味精、芡
粉、清汤各适量。

此汤补肝益肾，明目美颜，适用于秋季明目
养神。

原 料：

制作过程：
1.将鸡肝洗净切成薄片，放

入碗内，加芡粉、料酒、姜

汁、盐拌匀待用。

2.银耳泡发，去蒂洗净，撕成

小块；茉莉花去蒂，洗净，

放入盘内；枸杞洗净待用。

3 .将汤锅置火上，加入清

汤、料酒、姜汁、盐、味

精，随后下入银耳、鸡肝、

枸杞煮沸，撇去浮沫，待鸡

肝刚熟，装入碗内，将茉莉

花撒入碗内即成。

枸杞有滋肝、补肾、
润肺、补虚、益精、明
目、固髓、健骨等功效，
适用于肝肾阴亏、腰膝
酸软、头晕目眩、虚劳咳
嗽、肺结核、糖尿病、慢
性肝炎等症。

小
贴

士

养功效营
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