






          

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。

《家常主料100种做法丛书》科学系统地介绍了日常
生活中的主要食材的100种做法，并有针对性地进行了营养
分析，还有100个贴士提示。该丛书具有经济实用、价格实
惠、易学易做等特点。通过学习，读者既能掌握主要食材
的基本烹饪方法和技巧，又能了解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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1.白糖、冰糖、黄糖和红糖的
区别和功用

糖是蔗糖的结晶体，纯度一般在
99.8％以上，具有纯正的蔗糖甜味，
既可直接食用，又可作工业用糖。冰
糖是糖的结晶再制品，它品质纯正，
不易变质，且具有一定的润肺止咳作
用。燕窝加冰糖直接炖服，效果最
佳。黄糖是将甘蔗碾压熬煮后所得的
粗糖，含有95％左右的蔗糖。黄糖甜
度较高，口味独特，制作食物时不会
影响其它材料的原味。红糖是直接用
甘蔗煎煮干燥而成，因此保有了丰富
的糖分、矿物质以及甘醇酸。其中甘
醇酸能促进肌肤的新陈代谢，具有不
错的润肤功能。

2.喝糖水的季节特点
       

春 季 万 物 复 苏 、 阳 气 渐 长 ， 适
宜饮用清补滋润的糖水；夏季天时暑
热、出汗较多，适宜饮用生津降温的
糖水；秋季风干物燥、气候渐凉，适
宜饮用降噪润肺的糖水；冬季气候寒
冷、阴盛阳衰，适宜饮用补中养阴的
糖水。

3.热饮和冷饮

根据作用和口味的不同，有些糖
水需要热饮，有些则可以冷饮。例如
姜糖水、雪蛤糖水、芝麻糊、汤圆糖
水这些热饮为宜；至于杂果冻、红豆
冰、西瓜盅等当然还是冷饮为妙。另
外，果糖含量丰富的糖水，冷饮会比
热饮更甜。

糖 水 基 本 知 识



茅根竹蔗水 

茅根约50克，竹蔗1条，胡萝卜1
个，冰糖适量。

甘蔗中含有丰富的糖分、

水分，还含有对人体新陈代谢非

常有益的各种维生素、脂肪、蛋

白质、有机酸、钙、铁等物质。

原 料：

制作过程：
1.茅根、竹蔗洗净，竹蔗切成6片。

2.胡萝卜去皮洗净，切片。

3.煲内加水13杯或适量，煲滚，

放入茅根、竹蔗、胡萝卜煲滚，

小火煲2小时，下冰糖煲溶，滤

渣，即可享用。

茅根最好绕成一扎，以便

隔渣。

小 贴
士

营养功效：
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海带30克，绿豆150克，陈皮1块，冰
糖50克。

海带有除热散结，去水肿

之效。

海带绿豆糖水
原 料：

制作过程：
1.陈皮泡软，刮瓤切丝；海带浸泡10分
钟，洗净切丝；绿豆浸水待用。
2.绿豆、陈皮、海带入锅，加水以小火煮1
小时。
3.加入冰糖，再煮20分钟即可。

海带在食用前，应当先洗

净，再浸泡，然后将浸泡的水和

海带一起下锅做汤食用。

小 贴 士

营养功效：
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菠萝200克，桂圆肉、干枣各100克，糖30
克，盐水适量

菠萝的酸丁酯具有刺激唾

液分泌及促进食欲的功效。

桂圆菠萝汤
原 料：

制作过程：
1.桂圆、红枣分别洗净；菠萝去皮切粒，

用盐水浸泡10分钟。

2.桂圆、菠萝、红枣加水大火煮沸，再转

小火煮1～2小时。

3.加入糖调匀即可。

菠萝不能与蜂蜜同吃，

易引起腹胀气，重者可能导

致死亡。

小 贴 士

营养功效：
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干腐竹、白果各75克，薏米38克，鸡蛋2
个，冰糖150克，水8杯。

薏米性味甘淡微寒，有利

水消肿、健脾去湿、舒筋除痹、

清热排脓等功效。

腐竹白果薏米水

原 料：

制作过程：
1.薏米洗净沥水；腐竹浸软；鸡蛋煮熟去

壳；白果去壳后浸泡片刻，撕衣去心。
2.开水煮沸，放入白果、薏米煲半小时，

加入腐竹、冰糖，煲至冰糖溶化。
3.放入鸡蛋即可。

优质的腐竹呈淡黄色，有

光泽，无任何异味，选购时应

注意。

小 贴 士

营养功效：
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人参莲子羹

莲子300克，人参10克，菠萝100
克，淀粉30克，冰糖500克。

人参含多种皂甙和多糖类

成分，能调节皮肤的水油平衡。

原 料：

制作过程：
1.人参温水泡软，洗净切片；莲

子洗净去心；淀粉加水调匀成水

淀粉；菠萝去皮切块，用盐水浸

泡1小时待用。

2.煮沸清水，加入莲子大火隔水

蒸至熟烂，放入冰糖、人参再蒸

30分钟。

3.另 外 开 锅 ， 冰 糖 加 水 熬 化 ，

加 入 菠 萝 、 莲 子 （ 连 汤 ） 、 人

参 一 同 烧 开 ， 再 倒 入 水 淀 粉 勾

芡即可。

实证、热证而正气不虚者忌

服本品。

小 贴
士

营养功效：
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绿豆、红豆、黄豆、黑豆、扁豆各100
克，陈皮1块，片糖各适量。

现 代 营 养 学 证 明 ， 每 天

坚持食用豆类食品，只要两周

的时间，就可以减少人体脂肪

含量，增强免疫力，降低患病

的概率。

五色糖水
原 料：

制作过程：
1.五色豆洗净，泡水12小时。

2.五豆入锅，连同陈皮加水烧开，再转小

火煲90分钟。

3.加入片糖，再用小火煮10分钟即可。

豆类将萌芽时，生机最盛，

酶最多，能减少食后用人体排

气，而且更容易煮软。

小 贴 士

营养功效：
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紫米莲子糖水

黑 糯 米 、 冰 糖 各 2 0 克 ， 莲 子
（干）10克。

莲子心是莲子中央的青绿

色胚芽，味道虽苦，但有清热固

精，安神强心之效。

原 料：

制作过程：
1.莲 子 洗 净 去 心 ， 用 水 浸 泡 5

小 时 。  

2.将黑糯米洗净，用6杯水浸泡2

小时。

3.将 黑 糯 米 煮 至 沸 腾 ， 再 用 小

火 煮 半 小 时 ， 熄 火 放 置 半 小

时 ， 加 莲 子 煲 至 软 烂 ， 放 入 冰

糖调味即可。

为求方便，最好购买无心

莲子。

小 贴
士

营养功效：
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去衣核桃肉140克，大米70克，去核红枣
数粒，冰糖210克

核桃所含的磷脂，对脑神
经有良好保健作用。

补脑核桃甜粥
原 料：

制作过程：
1.大米、红枣洗净。用烤箱中火将核桃肉

烤至金黄，取出待凉。 

2.用搅拌机将核桃肉磨成核桃浆，加水

煮开。

3.大米和红枣放入沸腾的核桃浆中，中火

煲约45分钟，加冰糖调味即可。

核桃火气大，油脂多。上

火、腹泻者不宜食用。

小 贴 士

营养功效：
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红枣、桂圆肉若干，红糖适量。

红枣最突出的特点是维生

素含量高，坚持每天吃红枣的病

人，康复速度比单纯吃维生素药

剂快的3倍以上。

红枣桂圆糖水
原 料：

制作过程：
1.红枣、桂圆肉分别洗净。

2.将红枣、桂圆肉下锅，中火煮半小时。

3.加红糖后小火再熬20分钟即可。
煮时最好用砂锅或不锈钢锅。

小 贴 士

营养功效：
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番薯500克，片糖150克，老姜3大片，
水3杯。

每100克番薯含有粗纤维

0.5克、脂肪0.2克、碳水化合物

29.5克，另含无机盐和维生素等

物质，常吃能够凉血活血、宽肠

去便。

番薯姜汁糖水 
原 料：

制作过程：
1.番薯去皮切块，清同老姜一起加水浸

10分钟。

2.煮沸适量清水，加入番薯、老姜沸煮

5分钟。

3.加入半块片糖煮溶即可。

 

食用薯类时，可搭配其他脂

肪、蛋白质较丰富的食物，以免

出现淀粉消化不良。

小 贴 士

营养功效：
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