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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

家庭健康调养食谱丛书
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中医称的“脾”，与西医相比含义丰富得多。脾居腹中，经脉连胃，所以脾
与胃互为表里。《素问》言：“中央黄色，入通于脾，开窍于口，藏精于脾，故
病在舌本。”脾在五行中属土，与胃、肉、唇、口等构成脾系统。脾胃为“后天
之本”，共同完成消化食物、精微上输心肺，变化为营血，所以脾是血液化生之
源，也有统摄血液的功能。

　　脾主统血
脾统摄血液于脉管内运行。脾能“生血”，故可保持血气旺盛，调节免疫能

力，使外有所“卫”，即保卫身体健康的能力；脾因生血又可促进血细胞形成，
使内有所“濡”，即濡养身体细胞；脾兼能“统血”，可固摄血液于脉中运行，
加强“止血”功能。

　　思虑伤脾
中医认为：“思则气结。”思虑过度会伤及脾，使神经系统功能失调，消化

液分泌减少，出现食欲不振、讷呆食少，还会导致睡眠不佳，日久则气结不畅，
百病随之而起。

　　脾开窍于口，其华在唇四白
脾胃健运，则食欲旺盛、口味正常、唇色红润光泽；若脾胃有病，则会反

应出食欲改变、口味异常以及唇色苍白、萎黄。

从中医学解析脾脏
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　　脾主升清
脾把水谷精微向上输送到心、肺、头、目，指脾能把饮食中的精气、津液

上输于肺，然后再输送至其他脏腑，以化生气血、脾能益气的“气”，指的是
人体机能的动力。身体能有源源不绝的动力，有赖脾发挥正常的运化能力；又
因“主肌肉四肢”，所以“益脾”可消除怠倦，恢复体力活力。

　　脾主运化
脾代表一种功能——把食物转化成气血、把气血运送全身的功能。此功能

必须通过经络才能发挥作用。脾气帮助食物消化和吸收，并把吸收了的水谷精
微（营养）散布全身。《素问》言：“诸湿肿满，皆属于脾”，脾脏对水有调
节作用，脾有吸收和输送水液的功能，避免水液停滞。

　　从现代医学解析脾脏
西医所指的脾脏与中医所说的有些不同，但有些功能实际上是很相似的。

例如中医说脾统血，在西医中的说法是脾脏可以代谢掉老旧的红细胞，其实也
是统血之功能；中医说脾统血，保护卫气，即为西医的免疫系统功能。

　　脾脏的主要功能
脾脏是胎儿时期主要的造血器官，成人后转变为储存血液的器官。脾脏是

淋巴器官，功能主要有三种：第一是破坏老旧的红细胞，清除衰老的红细胞，
并将其剩余的血细胞碎片送到肝脏分解，维持红细胞的新陈代谢；第二是产生
抗体，维持人体的免疫能力；第三则是清除被抗体附着的细菌。
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玉米炖排骨

玉米1根，排骨500克，水发香
菇25克，姜片、猪油、酱油、
料酒、盐、味精、香油各少许。

开胃益脾，润肺养心。

原 料：

制作过程：
1.将排骨剁块，用清水洗净备用；玉米洗净

剁块，并切成两半，备用。

2.锅内放清水烧沸，放入排骨焯出血水，捞

出用清水洗净。

3.锅置火上，放猪油烧热，下姜片炝锅，加

入清水和排骨，用大火烧沸后用中火煮15分

钟，下水发香菇、玉米块再煮15分钟至玉米

熟，加酱油、料酒、盐和味精调味，淋入香

油即可。

营养功效：

玉 米 含 有 大 量 的
营养保健物质，除了含
有碳水化合物、蛋白
质、脂肪、胡萝卜素
外，玉米还含有核黄素
等营养物质。

小
贴

士
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松子玉米粒
玉米2根，瘦肉50克，炸松子仁30克，胡萝
卜50克，青豆30克，油、盐、味精、蒜蓉
各少许。

预 防 肥 胖 症 、 高 血

脂、高血压、冠心病。

原 料：

制作过程：
1.玉米取粒；瘦肉切成小丁；胡萝卜切丁。

2.锅内放油，将蒜蓉爆香，接着放入肉丁煸

炒至六成熟。

3.加入玉米粒，胡萝卜丁、青豆一起翻炒，

调入盐、味精，出锅装盘，将炸松子仁撒在

上面即可。

营养功效：

玉 米 的 维 生 素 含 量
非常高，是稻米、小麦的
5～10倍，而特种玉米的
营养价值要高于普通玉
米。比如，甜玉米的蛋白
质、油及维生素含量就比
普通玉米高1～2倍，“生
命元素”硒的含量则高
8～10倍，其所含有的17
种氨基酸中，有13种高于
普通玉米。 

小
贴

士
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雪菜腰果

雪菜100克，腰果100克，
葱、姜、油、香油、盐、味
精、汤各适量。

开胃健脾，有助消化。

原 料：

制作过程：
1.将雪菜切成细丝，放入开水

锅内煮透，去除咸味。

2.用葱、姜煸炒雪菜，加汤、

盐煨至熟捞出，沥干水分。烧

热油锅至三成热，放腰果，炸

至金黄时，捞出沥干油。

3.再用大火将油烧至八成熟，

放入雪菜炸至脆，捞出；在腰

果、雪菜分别撒上味精、盐，

淋上香油，装盘即可。

营养功效：

腰果中的某些维
生素和微量元素成分
有很好的软化血管的
作用，对保护血管、
防治心血管疾病大有
益处。

小
贴

士
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山楂玉米粒

干山楂50克，玉米粒200
克，青豆50克，蒜蓉、盐、
味精、油各适量。

原 料：

制作过程：
1.将山楂切粒。

2.锅内下油，将蒜蓉爆香，加入山楂粒、

玉米粒和青豆翻炒。

3.将近熟时，放入盐、味精，出锅即可。

开胃，活血散瘀，

固发。

营养功效：
山楂，又名红果、山里红等，

富含钙质，有消食化积、理气散瘀
的功效。对易脱发者有固发功能。
山楂还能消除体内多余油脂，帮助
排除体内毒素。

小
贴

士
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姜丝炒肉 

开胃健脾，排汗降

温，提神。

猪里脊肉250克，姜10
克，鸡蛋清20毫升，葱
15克，油、淀粉、糖、
盐、料酒、味精、香油各
适量。

原 料：

制作过程：
1.姜去皮洗净，切丝；葱洗净，切丝备用。

2.猪里脊肉剔去筋膜，切丝后放入碗里，加鸡蛋

清、盐和淀粉拌匀，放入锅内煸炒至熟，取出。

3.净锅至大火上，烧热油，放入姜丝和葱丝，用

小火煸炒片刻，放入炒好的肉丝炒匀，加盐、料

酒和糖翻炒片刻，放入味精，淋上香油，出锅装

盘即可。

营养功效：

多吃该菜，可缓解疲劳、乏力、厌
食、失眠、腹胀、腹痛等症状。

小
贴

士
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香菇烧豆腐 

豆腐400克，水发香菇150克，火
腿50克，葱花、盐、番茄酱、淀
粉、味精、糖、酱油、油各适量。

原 料：

制作过程：
1.将豆腐切成方块；香菇去蒂洗

净，切成小块；火腿切片，待用。

2.锅内放油烧至七成热，放入豆

腐炸至金黄色，倒入漏勺。

3.锅内留余油，油热后放入番茄

酱煸炒，倒入香菇、糖、酱油和

适量水，再放入豆腐加盐、味

精、火腿片，用中火烧至入味，

勾薄芡出锅，装盘即可。

益气丰肌，降低血压。

营养功效：

香菇肉质脆嫩，味道鲜
醇，营养丰富，是益寿延年
的上品。凡脾胃虚寒及顽固
性皮肤瘙痒症患者，当少食
或不食香菇。

小
贴

士
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蛋黄酿豆腐
北豆腐300克，鸭蛋黄6个，葱段、
姜片、食用油、清汤、淀粉、料
酒、酱油、盐、糖、香油各适量。

原 料：

制作过程：
1.把北豆腐放沸水锅内焯一下，捞出用冷水过凉，控净水分，再切成大块，用小

勺挖出少许豆腐；鸭蛋黄放碗里，加葱段、姜片、料酒和清汤，上屉蒸5分钟，

取出蛋黄，填入豆腐块里。

2.锅内放食用油烧至六成熟，轻轻放入蛋黄豆腐，用中小火将豆腐表面煎至微

黄，盛出。

3.净锅置火上，滗入蒸蛋黄的汤汁，加上酱油、盐、糖烧沸，放入煎好的蛋黄豆

腐，用小火烧煮片刻，放入水淀粉勾芡，淋上香油，出锅即可。

益气和中，生津解毒，有益

脾胃。	

营养功效：

鸭蛋黄对孩子补铁有益，
对孩子的大脑发育也有益。

小
贴

士
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笋干炒鸡丝
鸡胸肉250克，笋干75克，鸡蛋清、葱丝少许，猪油、香
油、料酒、醋、淀粉、盐、味精各适量。

原 料：

制作过程：
1.把鸡胸肉剔净筋膜，洗净后切成细丝，放在碗里，加鸡

蛋清、盐和淀粉抓匀上浆；笋干放清水里浸泡至软，取出

用刀切成丝，放入沸水中焯一下，捞出过凉待用。

2.净锅置大火上，放猪油烧至五成熟，用葱丝炝锅，再放

入鸡丝滑炒至熟。

3.锅内放入笋干丝，加上料酒、盐、醋和味精，用大火快

速炒均匀，淋上香油，出锅装盘即可。

助食开胃，温

中益气。

营养功效：

竹 笋 性 属 寒
凉 ， 又 含 较 多 的
粗 纤 维 和 难 溶 性
草 酸 钙 ， 所 以 患
有 胃 溃 疡 、 胃 出
血 、 肾 炎 、 尿 结
石 、 肝 硬 化 或 慢
性 肠 炎 的 人 ， 应
慎食。

小
贴

士
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土豆香蕉泥
香蕉1根，土豆1个，小西红柿4个，
蜂蜜适量。

原 料：

制作过程：
1.香蕉去皮，用汤匙捣碎；土豆洗净

去皮，放入锅内蒸至熟软，取出压成

泥状，放凉备用。

2.将香蕉泥与土豆泥混合，摆上小西

红柿，淋上蜂蜜即可。

补充营养，促进生长。

营养功效：

香蕉含丰富的矿物质，钾
离子含量也很高，是一种能使
人快乐的水果。

小
贴

士
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香辣土豆块
土豆500克，干红辣椒50克，清汤、油、葱花、
姜末、白醋、盐、味精各适量。

和中养胃，利温消

湿，健脾益气，解毒。

原 料：

制作过程：
1.土豆洗净去皮，切块；干红辣椒去蒂去籽，切

成小段，洗净泡软备用。

2.油锅烧至七成热，下土豆炸至熟透，呈金黄色

时倒入漏勺。

3.炒锅烧热，留少许底油，用姜末炝锅，放入红

辣椒煸炒，出红油后再放入土豆块，烹白醋，添

清汤，加盐、味精翻炒均匀，撒葱花出锅即可。

营养功效：

此菜含糖分较多，
故 糖 尿 病 患 者 不 可 多
食；脾胃虚寒易腹泻者
也应少食。

小
贴

士
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