






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，科学系统的开发和编撰这套小

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，系统的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。

《快捷厨艺丛书》科学系统地介绍了各类家常菜的快捷烹饪方法和

营养结构、定量搭配、功效宜忌等知识点。该丛书具有经济实用、价格实

惠、易学易做等特点。通过学习，读者既能掌握家庭烹饪的基本方法和技

巧，又能了解与烹饪相关的各种营养知识。照本习读，新手亦能做出色香

味美的各类菜肴来。
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清新芦荟沙拉

胡萝卜100克，芦荟150克，沙拉酱
30克，湿马蹄粉适量，糖28克。

适用于溃疡病、心血管疾病、

糖尿病、癌症患者，也是女士、肥胖

者的佳品。

原 料：

制作过程：
1.胡萝卜去皮切成粒；芦荟打开包

装，盛入碗内待用。

2.锅内烧水，加入胡萝卜粒、芦荟

粒、糖，用中火煮透。

3.落入湿马蹄粉，推匀，盛入碗内，

淋上少许沙拉酱，即可食用。

营养功效：

小 贴 士

新鲜芦荟有苦味，加工前
应去掉绿皮，水煮3～5分钟，即
可去掉苦味；沙拉酱不能提前
放，会影响色彩。
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琉璃桃仁

核桃仁300克，糖200克，花生油
800毫升（约耗50毫升）。

原 料：

制作过程：
1.将核桃仁放入开水中泡至薄皮已

软，去皮洗净。

2.往锅中加入花生油，烧至四成熟时，放

入桃仁，用小火炸至微黄色捞出。

3.炒锅内留少许油，放糖用中火炒至

溶化，待变成茶色时，放入炸过的核

桃仁，快速颠翻，使糖均匀地挂在核

桃仁上，随即倒出，用筷子逐块拨

开，晾凉即成。		

小 贴 士

核桃性温，凡阴虚火旺、
鼻出血、咯血等患者忌食。

补肾助阳，强腰膝，温肺定

喘，润肠通便。

营养功效：
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香蕉4条，奶油20毫升，糖50克，柠檬汁20
毫升，朗姆酒适量。

能清热、润肠、解毒、滋阴。

焦糖香蕉
原 料：

制作过程：
1.锅内放入奶油，用小火煮至溶，加糖用温火

熬呈现淡黄色。

2.香蕉剥皮放锅内，一边摆动锅，将香蕉煎成

淡焦色。

3.香蕉表面软化后淋上朗姆酒，最后再均匀地

淋上柠檬汁，盛入餐具即可。

营养功效：

小 贴 士

香蕉含有多种营养成分，
欧洲人因它能解除忧郁而称它
为“快乐水果”，而且香蕉还
是女孩子们钟爱的减肥佳果。
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杞子荔枝冻

鲜荔枝300克，杞子15克，琼脂5
克，清水225毫升，糖50克。

有健脾益肝、明目润肺、生津

养血之效。

原 料：

制作过程：
1.将杞子、荔枝分别洗净，用水浸

透，将荔枝肉切为粗丁。

2.烧滚清水，先把杞子滚熟，用中火

加热，加入琼脂、糖，使溶解后，

加入荔枝，稍凉，分开倒入12支小

酒杯内。

3.冷却后放入冰箱冷藏至凝结，取

出，用牙签将其从酒杯分离，扣到碟

上即可。

营养功效：

小 贴 士

荔枝性热，阴虚火旺、肠
燥便秘、妊娠及出血病患者忌
食，因含糖分较高，糖尿病患者
亦应少吃。
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小 贴 士
购回的果冻如果不马上食用，要

放入冰柜内；沙拉酱和糖一定要搅拌
均匀。

沙拉果冻盏
沙拉酱30克，果冻100克，草莓15克，糖
30克。

润肠通便，去燥生津，消烦止渴。适用
于烦热干咳、营养不良或病后体弱消瘦者。

具有解暑止渴、消食止泻之功。

原 料：

制作过程：
1.沙拉酱加糖搅匀，果冻扣入碗内。
2.草莓洗净，切成半边，摆入果冻周围。			
3.将拌好的沙拉酱浇入果冻上即可。

菠萝沙冰

营养功效：

营养功效：

菠萝、清水各200克，糖50克，盐水适量，
搅拌器1个，干净毛巾1条。

原 料：

制作过程：
1.糖连同少量水放入锅中，小火煮至糖溶化即

可，熄火待凉；将糖浆放入冰箱急冻制成冰

块；菠萝洗净切块，用盐水泡10分钟。

2.	取出冰糖浆，用干净毛巾包裹砸碎；将碎

冰放入搅拌机里彻底打碎。

3.	加入菠萝块持续搅拌1分钟即可。小 贴 士

在食完肉类或油腻食物之
后，吃些菠萝对身体大有好处。
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龟苓膏  

沸水500毫升，热水700毫升，冷水
100毫升，龟苓膏粉45克，牛奶60
毫升。

原 料：

制作过程：
1.在龟苓膏粉中徐徐调入冷水，并不

停搅拌，直至调和均匀。	

2.将热水倒入汤锅中，大火烧沸后熄火。

3.把调和好的龟苓膏缓缓倒入沸水

中，并用汤勺混合均匀；将龟苓膏倒

入大碗中，放入冰箱冷藏60分钟，待

其凝固后，扣出切块，倒入牛奶食用

即可。

小 贴 士

龟苓膏清热散阳，不宜长
期服用。

龟苓膏其性温和，不凉不燥，

老少皆宜，	具有清热去湿、旺血生

肌、止瘙痒、去暗疮、润肠通便、

滋阴补肾、养颜提神等功效，因而

备受人们喜爱。

营养功效：
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沙拉什果冻

沙拉酱80克，什果冻2个（超市有
售），糖15克，凉开水少许。

生津解热，去燥宁心，一般人

均可食用，可以增加肠道内的湿润

度，改善便秘。

原 料：

制作过程：
1.沙拉酱加入糖、凉开水调匀。

2.把什果冻扣人容器内，待用。

3.将调好的沙拉酱淋入什果冻上即可

食用。

营养功效：

小 贴 士

什果冻在制作前要冻透，
清润效果会更好；沙拉酱与凉开
水的比例要适中。
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红豆煎饼

面粉1杯，鸡蛋1个，牛奶1杯，红
豆沙适量。

原 料：

制作过程：
1.将原料调匀成面糊；案板上铺上保

鲜膜，将红豆沙在保鲜膜上压平并弄

成正方形。	

2.加热油锅，将面糊倒入形成圆形，用

小火慢煎，两面煎熟；将方形的红豆

沙放在圆煎饼中央，将饼皮的四边往

内折，形成正方形，两面煎至金黄。

3.将煎好的煎饼起锅切块即可。

小 贴 士

煎饼时，切记小火煎熟，待
一面金黄以后再翻过来继续煎。

红豆养颜补血，具有明显的美

容效果。

营养功效：
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绿色世界

猕猴桃2个，青提子100克，糖30克。

解燥去烦，止渴利尿，益气强

筋,一般人均可食用，尤其适用于感

冒发热、咽喉肿痛等症。

原 料：

制作过程：
1.猕猴桃去皮切成圆片；青提子去

籽，去皮，榨成汁。

2.将猕猴桃摆入器具内，待用。

3.青提子汁加糖调匀，再淋入猕猴桃

上即可。

营养功效：

小 贴 士

美国青提是当今享誉世界
的高档品种，粒大无核，酸甜适
中，口感极佳，含丰富的营养物
质，有养颜保健之功效。
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五彩蜜珠果

苹果、梨、柠檬各1个，菠萝半个，杨
梅、荸荠各10个，糖适量。

原 料：

制作过程：
1.苹果、鸭梨、菠萝洗净去皮，分别用

圆珠勺挖成圆珠；荸荠洗净去皮；杨梅

洗净待用。

2.将糖加入50毫升清水中，置于锅内烧

热溶解。

3.冷却后加入柠檬汁，把五种水果摆成

喜欢的图案，食用时将糖汁倒入水果之

上即可。

小 贴 士

菠萝在食用前宜削皮切
块、用盐水浸泡。适用于秋季皮
肤干燥、品鼻唇裂、烦渴饮水、
大便干结等症。

生津止渴，和胃消食。一般人

均可食用。尤其适合气血不足、营

养不良的老人和儿童食用。

营养功效：
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沙拉酱25克，橙汁50克，火龙果180克。

消暑解燥，滋润脾胃。很适合肥胖者食

用。女性体质虚冷者，不宜多吃。

沙拉果汁火龙果
原 料：

制作过程：
1.火龙果去皮起肉，切成丁，盛入容器内待用

2.把橙汁淋入火龙果四周

3.最后浇上沙拉酱，即可食用。

营养功效：

小 贴 士

火龙果富含维生素C及水
溶性膳食纤维等营养，切火龙
果的刀具，要用不锈钢的，以
免有铁腥味，影响美味。
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