






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。
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常见的

常见的养心食物有：西红柿、红
小豆、红薯、红辣椒、红酒、红茶、
红糖、猪肉、驴肉、牛肉、羊肉、狗
肉等。

西红柿
西红柿，又名番茄、洋柿子、爱

情果、玉女果。西红柿中的糖类占西
红柿干物质的50%，糖中主要是葡萄
糖，另有少量多糖。每100克西红柿
含维生素C 20～25毫克，是西瓜的
10倍。西红柿中的西红柿红素有抗
氧化、宁静安心作用。西红柿不仅可
炒菜或煮汤，也可生吃，还可加工成
汁、酱及罐头等等。

养心食物 

红小豆
红小豆，又名赤小豆、朱赤豆。

营养价值很高，每100克含蛋白质
21.7克、碳水化合物60.7克，还有其
他营养成分，为多功能补品。适宜心
脏性、肾脏性水肿以及肝硬化腹水、
脚气病、泻痢、便血、丹毒等患者食
之。可做小豆粥、豆沙馅等等。
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红薯			

红薯，又名山芋、地瓜。含有人体必
需的8种氨基酸，蛋白质含量超过白米、
白面、小米等。红薯最大的特点是能供给
人体大量的粘液蛋白。近年来，红薯在国
外已被视为保健食品，是抗癌减肥益寿的
佳品。日本发现红薯的粘液蛋白是一种多
糖和蛋白质混合物，可防止疲劳、提高人
体免疫力、降低心血管病的发生。除直接
食用外，还深加工制成红薯片、薯条等。 红辣椒

红辣椒，又名红辣子、番
椒。它具有很高的营养价值。
据分析，每100克红辣椒中
所含的维生素C可高达198毫
克，是各种蔬菜中的佼佼者。
帮助治疗心绞痛、脾胃虚寒、
胃寒疼痛、不思饮食、身困体
乏、感冒风寒、恶寒无汗等病
症。做菜或调味食用均可。
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红糖									

红糖，又名赤糖，红糖粉。糖
对人体的营养价值主要表现在，能
给人较高的热量。红糖的营养优于
糖，每100克红糖含钙90毫克，几
乎是糖的3倍；含铁4毫克，为糖的
3倍。还含有核黄素、尼克酸、胡萝
卜素及锰、锌、铬等。红糖具有补

红酒
红酒，又名红葡萄酒、餐

酒。红酒中含有250多种营养成
分，不仅含有丰富的维生素A、
维生素B、维生素C、维生素E，
同时还有人体必需的微量元素。
红酒含有黄酮类、有机酸，可降
低血脂，软化血管，降低血小板
粘稠度，防止血栓形成，预防心
血管疾病。医学专家认为，适度
饮用红葡萄酒可以护心。营养专
家则建议每天饮用红酒应控制在
60毫升以内。血、破淤、缓肝、祛寒等营养功效，

尤其适于产妇、儿童及贫血患者食
用。可直接沏水、煮粥，还可用于菜
肴上色调味。
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红茶 									
红茶，汤色透明，茶香淡雅。由于品

种不同，也有深橙黄色或金黄色。茶被称
为三大饮料之一、“东方饮料的皇帝”。
茶叶含有多种维生素，如维生素A、维生
素B1、维生素B2、维生素C、维生素E、
维生素P等，有的含量相当丰富，如维生
素B2含量比白米高约20倍、比瓜果高约60
倍，维生素C的含量也很可观。茶可提神
醒脑、防治痢疾、降低血压、防止动脉硬
化、防治糖尿病等。

牛肉
牛肉，又名毛犀肉。牛肉是一种

优良的高蛋白食物。每100克牛肉含
蛋白质20.1克，比猪肉约多3.3%，比
羊肉约多10%。所含脂肪量较低，比
猪肉低5倍，牛肉的胆固醇含量低，
而氨基酸丰富全面，适宜病后体弱、
气血不足、脾胃虚弱等症，对心脏疾
病有辅助疗效。牛肉可以炒、煮、
蒸、烩、煎、烧、炸、熘、爆，可做
汤、做馅、做冷盘。在西餐中更可大
显身手。另外，还可以加工成五香酱
牛肉、咖喱牛肉干、牛肉松等制品。
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狗肉
狗 肉 ， 又 名 香 肉 。 狗 肉

营养价值很高，含丰富的蛋白
质、脂肪等营养成分。分析表
明，狗肉含有多种氨基酸和脂
类，可使人产生较高的热能，
是老年人极好的冬季补品。适
合腰膝酸冷、阳痿、早泄、脾
胃虚寒、浮肿、胸胀、腹满、
小儿遗尿、不孕患者食用。可
炒菜或制成五香狗肉。

羊肉         
羊肉，又名羖肉、羯肉、羝肉。羊

肉块中的肥油很容易从瘦肉中剥离，食
用时可以控制热量水平。羊肉是形成血
红蛋白所需要的铁的最好来源，还富含
骨和牙齿需要的磷，适合虚劳羸瘦、腰
膝酸软、产后虚冷、腹痛、寒疝、产后
无乳、产后中风、功能性子宫出血、肾
阳虚冷、阳痿、身面水肿等患者食用。
羊肉食法五花八门，可烧、卤、酱、
炖、涮、熘、煎、炸、扒、蒸、爆、
烩、糊、羹、煮汤等等。
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猪肉							

猪肉，又名豕肉、豚肉。猪肉
是国人膳食中蛋白质和脂肪最主要的
来源。猪肉还是磷和铁的来源，主要
含在瘦肉中。猪肉中的维生素B1相当
丰富，为牛、羊肉的7倍、大白菜的
20多倍。适合咳嗽烦满、小儿疮疖脓
肿、赤白带下、多发性神经炎、维生
素B1缺乏症、便秘等患者食用。猪肉
可以炒、煮、蒸、烩、煎、烧、炸、
熘、爆，可做汤、做馅、做冷盘等
等。另外，以猪肉为原料可加工成腌
肉、肉松、腊肉、酱肉等多种食品。

驴肉
驴肉，又名骊肉。每100克驴

肉热量达108千卡，含蛋白质22.8
克、脂肪1.5克，还有维生素A、
维生素E、维生素B等。驴肉的蛋
白质含量比牛肉、猪肉高，而脂肪
含量比牛肉、猪肉低，是典型的高
蛋白质低脂肪食物，另外还含有动
物胶、骨胶朊和钙、硫等成分，能
为体弱、病后调养的人提供良好的
营养补充。

驴肉具有补气血、益脏腑等
功能，是积年劳损、久病初愈、气
血亏虚、短气乏力、食欲不振者的
补益食疗佳品。可以炒食，也可制
成酱驴肉。
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西红柿豆腐羹 
西红柿200克，豆腐200克，紫菜10克，油、
盐、味精、糖、胡椒粉、水淀粉、鲜汤各适量。

调补脾胃，益气和中，

适用于贫血、疲劳综合征、

单纯性消瘦症。

原 料：

制作过程：
1.将豆腐切成片，下沸水锅中焯一下，捞出，

沥水待用。

2.西红柿洗净，用开水烫后去皮，剁成蓉，下

油锅煸炒，加盐、糖、味精，炒几下，倒入碗

中待用；将紫菜洗净。

3.在油锅中放入鲜汤、紫菜、盐、糖、味精、

胡椒粉、豆腐，煮沸入味，用水淀粉勾芡，再

倒入西红柿蓉推匀，出锅即成。

营养功效：

紫菜宜选色泽鲜艳的。

小
贴

士
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平菇白菜
肉片汤
羊血块200克，鲜平菇150克，
葱花、姜末、青蒜细末、油、
料酒、盐、味精、五香粉、麻
辣汁水各适量。

原 料：

制作过程：
1.将鲜平菇摘洗干净，并将大

的纵剖为二，同盛入碗中备

用；将羊血块洗净，入沸水锅

汆透，取出，切成2厘米见方的

块，待用。

2.炒锅置火上，用油烧至六成

热时，加葱花、姜末煸炒出

香，加鸡汤（或清水）适量，

并加羊血块，烹入料酒，大火

煮沸，加平菇，拌匀，改用小

火煨煮30分钟。

3.加青蒜细末、盐、味精、五香

粉及麻辣汁水，再煮至沸即成。

腐烂的白菜含有
亚硝酸盐等毒素，食

小

补血养血，养心温脾。

营养功效：

贴
士

后可使人体严重缺氧甚至
有生命危险。
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蒜苗烧蚌肉

蒜苗250克，河蚌500克，胡萝卜、蒜蓉、生姜
末、油、盐、料酒、香油、味精、糖各适量。

清 热 解 毒 ， 滋 阴 益

气，防癌抗癌。适用于贫

血、厌食症、疲劳综合

征、高血压病、高脂血

症、动脉硬化等症。

原 料：

制作过程：
1.将蒜苗洗净，切成3厘米长的段。

2.将河蚌取肉洗净，放入沸水锅中焯一下，捞出

切成片，加上料酒、盐拌匀备用。

3.炒锅置火上，放油烧热，放入蒜蓉、生姜末爆

香，下蒜苗段煸炒至半熟，加入河蚌肉片，煮沸

5分钟，再加糖、味精调味即成。

营养功效：

不要食用未熟
透的贝类，以免传
染上肝炎等疾病。

小
贴

士
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肉丝炒蕨菜 
干虾仁100克，蕨菜300克，碱面2克，鸡蛋1个，
香菜15克，水淀粉25克，清汤150毫升，盐3克，
熟猪油、料酒各适量。

活血化淤，抗衰

延寿。

原 料：

制作过程：
1.将蕨菜切成4厘米长的段；干虾仁洗净，改刀切

成长5厘米的细丝，放在碗里，加上鸡蛋清、盐少

许和淀粉拌匀；香菜洗净，切成小段。

2.锅置火上，放熟猪油烧至六成热时，放入干虾仁

滑炒至熟，捞出控油待用。

3.净锅复置火上，加猪油烧热，倒入清汤、盐、料

酒和蕨菜，用中小火烧至浓稠入味，放入虾仁，用

水淀粉勾芡，淋上姜汁，出锅装盘即可。

营养功效：

蕨菜可鲜食或
晒干菜，制作时用

小
贴

士

沸水烫后晒干即成。吃
时用温水泡发，再烹制
各种美味菜肴。
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孜然羊肉
羊里脊肉500克，鸡蛋1个，笋25克，孜然粉
25克，辣椒粉10克，盐3克，葱、姜丝、油、
料酒、酱油各适量。

益气补虚，促进血液循

环，增强御寒能力。

原 料：

制作过程：
1.把羊里脊肉剔净筋膜，改刀切成薄片备用；

笋洗净后切成段。

2.将切好的羊肉片放盘内，加上鸡蛋清、料酒

和淀粉拌匀上浆。

3.净锅置火上，放油烧至六成热，用葱姜丝炝

锅，加入羊肉片，边炒边放入笋、酱油、盐和

料酒，待炒匀后撒上孜然粉和辣椒粉即成。

营养功效：

羊 肉 特 别 是 山 羊
肉膻味较大，煮制时放

小
贴

士

个山楂或加一些萝卜、绿
豆，炒制时放葱、姜、孜
然等佐料可以祛除膻味。
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