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内容提要

吃喝是影响人们身体健康的重要环节棳也是反
映人们生活质量的显著标志之一暎在品种繁多的菜
市场中棳消费者怎样根据不同的条件选择食物原料棳
如何依据自身的需求去科学地搭配食品棳制作出精
美可口的菜肴茶点棳这就是本书所介绍的主要内容暎
作者搜集暍整理了椃椂种具有降脂减肥辅助作用的食
物棳并将它们搭配组合出椆椀棿种菜点茶饮棳有凉菜暍
热菜暍汤羹暍茶点等棳融营养美味暍防病健身于日常饮
食之中暎每样菜点都按暟原料与制作暠暍暟食用方法及
作用暠等分别叙述棳内容丰富棳取材方便棳制作有繁暍
有简棳由人任选暎以祖国中医食疗的办法增强体质棳
对养生抗病具有很好的作用暎本书适合高脂血症暍
脂肪肝和单纯性肥胖症患者棳而且可以作为家庭饮
食的工具书棳还可以作为医院营养膳食管理人员和
单位食堂暍餐厅暍饭店厨师以及食品加工企业技术人
员阅读的参考用书暎

责任编辑  杨德胜  薛  镭



前 言

  在现代生活方式下棳单纯性肥胖症暍高脂血症和脂肪肝等病
的患者日见增多棳人们对大鱼大肉引起的许多现代文明病开始
有了警惕棳暟食不厌精棳米不厌白暠的传统饮食习惯正在悄悄发生
变化暎马兰头暍荠菜暍南瓜叶等许多野菜棳正在堂而皇之地成为
暟特色暠菜蔬而隆重推出暎吃惯了鱼肉佳肴的人棳宠爱起素食暍杂
粮和野菜来棳说明了人们已开始改变高脂肪暍高热量暍高营养的不
合理膳食结构棳体现了讲究营养卫生棳注重自我保健的饮食时尚暎

肥胖是一种营养不良性病症棳由于代谢失调造成摄入热量
多于机体消耗棳从而以脂肪形式储存于体内棳使实际体重超出标
准体重的棽棸棩以上暎超过正常体重的棽棸棩暙棾棸棩为轻度肥胖棳
超过棾棸棩暙椀棸棩为中度肥胖暎达到椀棸棩以上者为重度肥胖暎
肥胖是因机体生化暍生理功能的改变棳其形成的原因复杂棳与遗
传暍内分泌及饮食习惯等因素有关暎临床上将肥胖分为单纯性
肥胖和继发性肥胖暎因某些内分泌代谢疾病而引起的肥胖称之
为继发性肥胖棳引起继发性肥胖的疾病有下丘脑疾病暍垂体瘤暍
胰岛斅细胞瘤暍库欣综合征暍性功能减退等暎自幼或从青年起
因营养过度或遗传倾向引起的肥胖称单纯性肥胖暎肥胖症通常
没有明显的症状棳中度以上肥胖症患者有畏热多汗暍易感疲乏暍
头晕目眩暍胸闷心悸暍呼吸短促暍行动迟缓暍动辄气喘的表现棳有
的可伴有下肢轻度水肿棳部分病人还可出现腹胀暍体癣暍皮肤化
脓性感染及肥大性关节炎等暎重度肥胖者往往出现嗜睡暍缺氧
等暎此外棳关节炎暍静脉曲张暍原发性高血压暍动脉硬化暍冠心病
等也是其常见的伴发病症暎女性肥胖者以下腹暍四肢暍臀部暍乳

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com



房为主棳并可出现月经失调暍闭经暍不孕或腰背酸痛暍关节酸软
等暎男性以颈暍头暍躯干为主棳并可出现性欲减退或勃起功能障
碍暎造成肥胖的原因有内因和外因两类椇内因主要有遗传暍体
型暍精神及内分泌改变等因素棳可影响体内胰岛素的分泌棳使食
欲增进椈外因主要是饮食过量棳体力活动减少暎儿童多见于喂养
不当棳而成人多见于疾病恢复期棳长期卧床休息后不适当地增加
营养棳或由于停止体育锻炼以及减轻体力劳动后未注意相应地
减少热量的摄入等棳以致脂肪在体内积聚过多暎

血脂是血浆脂质的总称棳包括总胆固醇暍胆固醇酯暍三酰甘
油暍磷酸和脂肪酸暎若其中胆固醇或三酰甘油或两者同时增高棳
就称为高脂血症暎高脂血症是冠心病发生的主要危险因素棳因
此棳如何防止血脂增高至关重要暎合理饮食棳不吃或少吃高脂肪
食品棳如猪脑暍牛脑暍羊脑暍鸡肝暍鱼子暍肥肉暍黄油暍骨髓暍带鱼暍鳗
鱼暍鱿鱼暍墨鱼暍黄鳝暍鲤鱼暍牡蛎暍鹌鹑蛋等暎多吃含蛋白质较多
的食物棳如瘦肉暍鸡暍鸭暍鳜鱼暍鲍鱼暍甲鱼暍黄鱼暍鲫鱼暍海蜇暍蛋类
等暎多吃新鲜蔬菜暍水果和豆类暎食用含不饱和脂肪酸的食油棳
如豆油暍菜油暍麻油暍玉米油等棳不要食用椰子油暎平时饮食宜清
淡棳限制蔗糖暍果糖暍葡萄糖及含糖甜食摄入暎忌暴饮暴食暎因
茶叶中含茶碱和儿茶酸棬内含茶多酚棭棳适量饮茶既可降低血胆
固醇和血黏度棳还可增强血管弹性和韧性棳改善渗透能力棳对防
止血脂增高和预防血管硬化及冠心病都有利暎

合理的膳食结构是维持脂质代谢平衡的重要措施暎其一般
原则是暟四低一高暠棳即低热量暍低脂肪暍低胆固醇暍低糖暍高纤维
膳食暎肥胖者应逐渐降低体重棳限制总热量的摄入是减肥的重
要措施棳以每周降低体重椀棸棸暙棻棸棸棸克为宜暎椂棸岁以上老年
人暍轻体力劳动者每天总热量应限制在椂椂椆椆暙椄棾椃棿千焦为宜暎
脂肪摄入占总热量棽棸棩为宜棳动物脂肪不应超过总脂量的棻棷棾暎
脂肪摄入应严格限制在每日不超过棾棸克或占总热量的棻椀棩以



下暎胆固醇摄入量每日控制在棽棸棸暙棾棸棸毫克以下为宜暎膳食
纤维可与胆汁酸结合棳增加粪便中胆盐的排泄棳有降低血清胆固
醇浓度的作用暎膳食纤维含量丰富的食物主要是粗杂粮暍米糠暍
麦麸暍干豆类暍海带暍蔬菜暍水果等棳每日摄入纤维量棾椀暙棿椀克为
宜暎若每日食用含纤维丰富的燕麦麸椀棸克即可起到良好的降
脂作用暎

脂肪肝已成为仅次于病毒性肝炎的第二大肝病暎棾棸暙棿棸
岁的中青年男性中有许多人被确诊患有脂肪肝暎调查表明棳脂
肪肝的发生率高达棾椀棩以上棳其中中青年上班族患脂肪肝的比
例接近棻椀棩暎椄棸棩的脂肪肝患者的病因是与生活中过量饮酒
及一日三餐营养过度有关暎

食疗方治病养生由来已久棳它是我国传统医药学宝库中的
一方瑰宝暎为适应医疗改革的新形势和广大民众不断增长的自
我保健需求棳我们组织了相关食疗专家棳精选了数百首降脂减肥
的食疗方棳以飨读者暎本书收载的食疗方是根据先贤和作者自
身的食疗经验选编的棳包括茶疗方暍粥疗方暍汤羹方暍菜肴方暍主
食方暍果菜汁方暍饮料方等椈本书力求突出知识性暍实用性和科学
性棳希望读者在大饱口福的同时棳能瘦身苗条棳美丽健康暎

单纯性肥胖症暍高脂血症和脂肪肝患者在进行正规治疗的
同时棳可选用食疗方作为辅助治疗暎需要说明的是棳食疗方仅是
正规治疗的有益补充棳那种以为食疗方能够包治百病的看法是
不正确的暎我们认为棳食疗方治病养生是现代医学正规治疗的
有益补充棳但不能取代之棳也不宜对立之暎

本书在编写过程中参考了大量的文献资料棳未能一一注明棳
谨向原作者致以衷心感谢暎

编  者
棽棸棸棿年椀月棻椄日
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陈皮豆腐干 棬棾棾棭……………

陈皮牛肉 棬棾棿棭………………

豉汁牛蛙 棬棾棿棭………………

赤豆炖鹌鹑 棬棾棿棭……………

赤豆炖鲤鱼 棬棾椀棭……………

赤豆天花粉煨鲤鱼 棬棾椀棭……

虫草香菇烧豆腐 棬棾椂棭………

春笋炒鸡丁 棬棾椂棭……………

葱花蚕豆 棬棾椂棭………………

葱辣豆腐 棬棾椃棭………………

糖醋茭白 棬棾椃棭………………

醋熘卷心菜 棬棾椃棭……………

醋熘茄子 棬棾椄棭………………

蛋饺沙锅 棬棾椄棭………………

冬瓜炖鹌鹑 棬棾椆棭……………

冬瓜干贝炖牛蛙 棬棾椆棭………

冬瓜鸡块 棬棾椆棭………………

冬瓜烧牛肉丸子 棬棿棸棭………

冬瓜香菇肉 棬棿棸棭……………

冬笋炒肉丝 棬棿棸棭……………

冬笋口蘑烧豆腐 棬棿棻棭………

豆瓣酱炒白菜 棬棿棻棭…………

豆豉炒苦瓜 棬棿棽棭……………

二冬香菇 棬棿棽棭………………

发菜豆腐 棬棿棽棭………………

发菜素鱼肚 棬棿棾棭……………

番茄荸荠 棬棿棿棭………………

番茄刀豆 棬棿棿棭………………

番茄丝瓜 棬棿棿棭………………

番茄鱼片 棬棿椀棭………………

茯苓豆腐 棬棿椀棭………………

腐竹黄瓜片 棬棿椀棭……………

干贝冬瓜球 棬棿椂棭……………

干炒茄丝 棬棿椂棭………………

海带炖豆腐 棬棿椃棭……………

海带炖鸭 棬棿椃棭………………

海米扒豆腐 棬棿椃棭……………

海米炒豆芽 棬棿椄棭……………

海米炒芹菜 棬棿椄棭……………

海米发菜 棬棿椄棭………………

海米烧白菜 棬棿椆棭……………

蚝油四季豆 棬棿椆棭……………

荷叶肉 棬椀棸棭…………………

黑木耳炒大白菜 棬椀棸棭………

黑木耳豆腐丸子 棬椀棸棭………

黑木耳炖豆腐 棬椀棻棭…………

黑木耳烧草鱼 棬椀棻棭…………

黑木耳烧毛豆 棬椀棽棭…………

黑木耳蒸鲫鱼 棬椀棽棭…………

红炖竹荪 棬椀棽棭………………

红菱代代腐竹 棬椀棾棭…………

红烧冬瓜条 棬椀棾棭……………

红烧素丸子 棬椀棿棭……………

红烧香菇冬瓜 棬椀棿棭…………
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红烧猴头菇 棬椀椀棭……………

猴头菇口蘑炖莴笋 棬椀椀棭……

猴头菇煨兔肉 棬椀椀棭…………

猴头菇玉兰片 棬椀椂棭…………

猴头香菇 棬椀椂棭………………

胡萝卜炖牛肉 棬椀椃棭…………

胡萝卜熘豆腐 棬椀椃棭…………

胡萝卜炝冬笋 棬椀椃棭…………

花生鲫鱼 棬椀椄棭………………

花生米豆腐 棬椀椄棭……………

话梅豆芽 棬椀椆棭………………

黄豆芽炖豆腐 棬椀椆棭…………

黄瓜粉皮 棬椀椆棭………………

黄瓜烧豆腐 棬椂棸棭……………

黄花菜炖粉丝 棬椂棸棭…………

烩三元 棬椂棸棭…………………

姜丝红薯 棬椂棻棭………………

酱烧茭白 棬椂棻棭………………

酱油冬瓜 棬椂棻棭………………

绞股蓝炖乌龟 棬椂棽棭…………

金钱草砂仁鱼 棬椂棽棭…………

金针菇冬笋 棬椂棽棭……………

金针菇烧菜心 棬椂棾棭…………

韭菜炒干丝 棬椂棾棭……………

韭菜炒绿豆芽 棬椂棿棭…………

韭菜笋丝 棬椂棿棭………………

菊花鲫鱼 棬椂棿棭………………

橘皮豆腐干 棬椂椀棭……………

决明茄子 棬椂椀棭………………

咖喱茭白 棬椂椀棭………………

咖喱蜗牛 棬椂椂棭………………

口蘑炒豌豆 棬椂椂棭……………

口蘑炒玉兰片 棬椂椃棭…………

口蘑代代花 棬椂椃棭……………

口蘑豆腐 棬椂椃棭………………

口蘑烧冬瓜 棬椂椄棭……………

口蘑烧腐竹 棬椂椄棭……………

口蘑笋尖豆腐 棬椂椆棭…………

苦菜烧豆腐 棬椂椆棭……………

腊梅冬笋雪里蕻 棬椂椆棭………

辣椒炒兔肉 棬椃棸棭……………

栗子烧白菜 棬椃棸棭……………

莲藕炒豆芽 棬椃棻棭……………

灵芝河蚌煮冰糖 棬椃棻棭………

灵芝乌龟煲 棬椃棻棭……………

芦笋扒冬瓜 棬椃棽棭……………

萝卜肉丝 棬椃棽棭………………

麻油乳鸽 棬椃棽棭………………

马齿苋炒黄豆芽 棬椃棾棭………

马兰春笋 棬椃棾棭………………

蜜饯黄瓜山楂 棬椃棿棭…………

蘑菇白菜心 棬椃棿棭……………

蘑菇炒青豆 棬椃椀棭……………

蘑菇腐竹 棬椃椀棭………………

蘑菇胡萝卜 棬椃椀棭……………

蘑菇烩兔肉 棬椃椂棭……………

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com
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蘑菇焖豆腐 棬椃椂棭……………

蘑菇青菜心 棬椃椃棭……………

蘑菇烧冬瓜 棬椃椃棭……………

蘑菇冬瓜夹 棬椃椃棭……………

蘑菇烧萝卜 棬椃椄棭……………

蘑菇烧丝瓜 棬椃椄棭……………

蘑菇豌豆苗 棬椃椆棭……………

魔芋豆腐 棬椃椆棭………………

木耳炒黄瓜 棬椄棸棭……………

木耳豆腐 棬椄棸棭………………

木耳烧冻豆腐 棬椄棸棭…………

木耳笋丝酿豆腐 棬椄棻棭………

苜蓿炒鱼片 棬椄棻棭……………

苜蓿豆腐皮 棬椄棽棭……………

苜蓿烩豆腐 棬椄棽棭……………

苜蓿蘑菇炖豆腐 棬椄棾棭………

酿黄瓜 棬椄棾棭…………………

牛奶平菇 棬椄棿棭………………

藕夹山楂 棬椄棿棭………………

平菇豆腐 棬椄棿棭………………

平菇炖海带 棬椄椀棭……………

平菇炖鲫鱼 棬椄椀棭……………

平菇烧牛肉 棬椄椂棭……………

平菇烧青鱼 棬椄椂棭……………

平菇兔丁 棬椄椃棭………………

荠菜冬笋 棬椄椃棭………………

炝冬笋 棬椄椃棭…………………

炝菜花 棬椄椄棭…………………

炝绿豆芽 棬椄椄棭………………

茄汁玉米笋 棬椄椄棭……………

茄子鹌鹑 棬椄椆棭………………

芹菜炒腐竹 棬椄椆棭……………

芹菜炒牛肉丝 棬椆棸棭…………

芹菜烧豆腐 棬椆棸棭……………

芹菜香菇丝 棬椆棸棭……………

青菜草菇 棬椆棻棭………………

青菜炖豆腐 棬椆棻棭……………

青菜鸡肉 棬椆棻棭………………

青荷熏鲤鱼 棬椆棽棭……………

青椒炒苦瓜 棬椆棽棭……………

清炒草菇 棬椆棾棭………………

清炒胡萝卜 棬椆棾棭……………

清炒裙带菜 棬椆棾棭……………

清炖冬瓜 棬椆棿棭………………

清炖猴头菇 棬椆棿棭……………

清炖黄豆芽 棬椆棿棭……………

清蒸凤尾菇 棬椆椀棭……………

清蒸香菇 棬椆椀棭………………

三七百合煨兔肉 棬椆椀棭………

三鲜绞股蓝 棬椆椂棭……………

三鲜竹荪 棬椆椂棭………………

三鲜豆腐 棬椆椃棭………………

山楂炒豆芽 棬椆椃棭……………

山楂海带丝 棬椆椃棭……………

山楂鲤鱼 棬椆椄棭………………

山楂肉片 棬椆椄棭………………
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山楂肉条 棬椆椆棭………………

山楂鱿鱼卷 棬椆椆棭……………

烧腐竹 棬棻棸棸棭………………

烧四素 棬棻棸棸棭………………

烧鲜蘑 棬棻棸棻棭………………

生煸苜蓿 棬棻棸棻棭……………

首乌黑豆炖甲鱼 棬棻棸棻棭……

双冬枸杞叶 棬棻棸棻棭…………

双耳炒黄瓜 棬棻棸棽棭…………

双耳金针菇 棬棻棸棽棭…………

双耳蘑菇 棬棻棸棾棭……………

双菇黑木耳 棬棻棸棾棭…………

双菇什锦 棬棻棸棾棭……………

双菇素鸡 棬棻棸棿棭……………

双菇玉兰片 棬棻棸棿棭…………

丝瓜烩豆腐 棬棻棸椀棭…………

丝瓜虾仁 棬棻棸椀棭……………

松仁香菇 棬棻棸椂棭……………

素炒豆芽菜 棬棻棸椂棭…………

素炒胡萝卜丝 棬棻棸椂棭………

素炒三元 棬棻棸椃棭……………

素炒葱头丝 棬棻棸椃棭…………

素熘暟黄雀暠 棬棻棸椃棭…………

素焖扁豆 棬棻棸椄棭……………

素鳝丝 棬棻棸椄棭………………

素烧冬瓜 棬棻棸椆棭……………

素什锦 棬棻棸椆棭………………

酸辣白菜 棬棻棸椆棭……………

蒜瓣烧鲫鱼 棬棻棻棸棭…………

蒜苗炒山药 棬棻棻棸棭…………

蒜蓉茭瓜 棬棻棻棻棭……………

蒜蓉空心菜 棬棻棻棻棭…………

蒜蓉苦菜 棬棻棻棻棭……………

笋炒香菇兔肉 棬棻棻棽棭………

桃花冬瓜盅 棬棻棻棽棭…………

茼蒿炒萝卜 棬棻棻棽棭…………

兔肉煨山药 棬棻棻棾棭…………

莴笋炒香菇 棬棻棻棾棭…………

莴笋肉片 棬棻棻棾棭……………

乌龙豆腐 棬棻棻棿棭……………

五香草菇 棬棻棻棿棭……………

五香豆腐 棬棻棻棿棭……………

虾干芹菜 棬棻棻椀棭……………

虾米大白菜 棬棻棻椀棭…………

鲜蘑炒鸡丝 棬棻棻椀棭…………

鲜蘑冬瓜 棬棻棻椂棭……………

鲜蘑青菜 棬棻棻椂棭……………

鲜汤蘑菇 棬棻棻椃棭……………

香椿豆腐煲 棬棻棻椃棭…………

香脆芹叶 棬棻棻椄棭……………

香菇扁豆 棬棻棻椄棭……………

香菇菜花 棬棻棻椄棭……………

香菇炒菠菜 棬棻棻椆棭…………

香菇炒冬瓜 棬棻棻椆棭…………

香菇冬笋青菜 棬棻棻椆棭………

香菇豆腐 棬棻棽棸棭……………
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香菇炖大枣 棬棻棽棸棭…………

香菇烧白菜 棬棻棽棻棭…………

香菇烧淡菜 棬棻棽棻棭…………

香菇豌豆 棬棻棽棻棭……………

香菇薏苡仁冬瓜脯 棬棻棽棽棭…

香菇油面筋 棬棻棽棽棭…………

香菇玉米 棬棻棽棾棭……………

香菇蒸茄子 棬棻棽棾棭…………

蟹黄烧白菜 棬棻棽棿棭…………

蟹肉烧豆腐 棬棻棽棿棭…………

雪菜鲤鱼 棬棻棽棿棭……………

雪笋百叶 棬棻棽椀棭……………

香菇腐竹 棬棻棽椀棭……………

葱头炒蚌肉 棬棻棽椂棭…………

葱头炒黄鳝 棬棻棽椂棭…………

葱头炒蘑菇 棬棻棽椂棭…………

葱头炒牛肉丝 棬棻棽椃棭………

葱头炒羊肉 棬棻棽椃棭…………

薏苡仁炖鹌鹑 棬棻棽椃棭………

薏苡仁煮鸭 棬棻棽椄棭…………

银耳鹑蛋 棬棻棽椄棭……………

银耳炖豆腐 棬棻棽椄棭…………

银鱼抱蛋 棬棻棽椆棭……………

油焖腐竹 棬棻棽椆棭……………

油皮包海参 棬棻棾棸棭…………

玉丁桂花蛋 棬棻棾棸棭…………

玉兰木耳烧冬瓜 棬棻棾棻棭……

月季花烩丸子 棬棻棾棻棭………

糟烩鲜蘑豆腐 棬棻棾棽棭………

楂糕莲藕 棬棻棾棽棭……………

炸魔芋片 棬棻棾棾棭……………

炸蒜蓉花生 棬棻棾棾棭…………

炸葱头 棬棻棾棾棭………………

蒸豆腐包 棬棻棾棿棭……………

蒸芙蓉奶杯 棬棻棾棿棭…………

蒸三菇 棬棻棾椀棭………………

芝麻熘带鱼 棬棻棾椀棭…………

芝麻青菜 棬棻棾椀棭……………

竹荪刺参 棬棻棾椂棭……………

竹荪烧双菇 棬棻棾椂棭…………

竹荪银耳蛋糊 棬棻棾椃棭………

竹笋冬瓜 棬棻棾椃棭……………

幐嵏嵏嵏嵏嵏嵏嵏嵏嵏嵏嵏幐嵏嵏幐嵏嵏嵏嵏嵏嵏嵏嵏嵏嵏嵏幐嵏嵏三暍降脂减肥汤羹

百合花鸡蛋羹 棬棻棾椄棭………

草菇豆腐羹 棬棻棾椄棭…………

赤小豆鲫鱼羹 棬棻棾椆棭………

大黄莲枣薏苡仁羹 棬棻棾椆棭…

大蒜塘虱鱼羹 棬棻棿棸棭………

冬笋豌豆羹 棬棻棿棸棭…………

番茄山楂陈皮羹 棬棻棿棸棭……

海带首乌羹 棬棻棿棻棭…………
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核桃芝麻葛根羹 棬棻棿棻棭……

花生山楂核桃羹 棬棻棿棽棭……

金针菇木耳豆腐羹 棬棻棿棽棭…

决明子核桃芝麻羹 棬棻棿棽棭…

莲子藕粉羹 棬棻棿棾棭…………

绿豆蒲黄奶羹 棬棻棿棾棭………

马齿苋鲫鱼羹 棬棻棿棿棭………

麦麸薏苡仁莲枣羹 棬棻棿棿棭…

米糠芝麻藕粉羹 棬棻棿棿棭……

木耳大枣羹 棬棻棿椀棭…………

苹果山楂首乌羹 棬棻棿椀棭……

苹果玉米羹 棬棻棿椀棭…………

人参核桃羹 棬棻棿椂棭…………

山楂葛根茯苓羹 棬棻棿椂棭……

山楂山药羹 棬棻棿椂棭…………

山楂雪梨羹 棬棻棿椃棭…………

粟米薏苡仁绿豆羹 棬棻棿椃棭…

银耳羹 棬棻棿椃棭………………

银耳薏苡仁羹 棬棻棿椄棭………

玉米菠菜羹 棬棻棿椄棭…………

玉米赤豆薏苡仁羹 棬棻棿椄棭…

百合芦笋汤 棬棻棿椆棭…………

菠菜蛋汤 棬棻棿椆棭……………

菠菜蘑菇汤 棬棻棿椆棭…………

菠菜笋片汤 棬棻椀棸棭…………

蚕豆冬瓜皮汤 棬棻椀棸棭………

草菇豆腐汤 棬棻椀棸棭…………

赤豆翡翠汤 棬棻椀棻棭…………

赤小豆鲤鱼汤 棬棻椀棻棭………

赤小豆鸭汤 棬棻椀棻棭…………

葱头香辣汤 棬棻椀棽棭…………

汆黑鱼花 棬棻椀棽棭……………

冬虫夏草鲫鱼汤 棬棻椀棽棭……

冬瓜参芪鸡丝汤 棬棻椀棾棭……

冬瓜车前草汤 棬棻椀棾棭………

冬瓜海米香菜汤 棬棻椀棾棭……

冬瓜鲤鱼汤 棬棻椀棿棭…………

冬瓜三豆汤 棬棻椀棿棭…………

冬瓜香菇蛋汤 棬棻椀棿棭………

冬笋鲫鱼汤 棬棻椀椀棭…………

豆芽豆腐汤 棬棻椀椀棭…………

二马兔肉汤 棬棻椀椀棭…………

番茄冬瓜汤 棬棻椀椂棭…………

凤菇豆腐汤 棬棻椀椂棭…………

甘蓝海鲜汤 棬棻椀椂棭…………

海参木耳排骨汤 棬棻椀椃棭……

海带冬瓜汤 棬棻椀椃棭…………

海带豆腐汤 棬棻椀椄棭…………

海带决明子汤 棬棻椀椄棭………

海带萝卜汤 棬棻椀椄棭…………

海带牡蛎汤 棬棻椀椆棭…………

海蜇荸荠汤 棬棻椀椆棭…………

西葫芦蒜末汤 棬棻椀椆棭………

黄豆芽鲫鱼汤 棬棻椂棸棭………

黄豆芽蘑菇汤 棬棻椂棸棭………

黄瓜汆肉片 棬棻椂棸棭…………
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鸡片蛋汤 棬棻椂棻棭……………

鸡肉冬瓜汤 棬棻椂棻棭…………

脊骨海带汤 棬棻椂棻棭…………

鲫鱼笋片汤 棬棻椂棽棭…………

金针菇参麦汤 棬棻椂棽棭………

卷心菜面片汤 棬棻椂棽棭………

苦瓜豆腐汤 棬棻椂棾棭…………

鲤鱼山楂鸡蛋汤 棬棻椂棾棭……

莲子龙须猪肉汤 棬棻椂棾棭……

绿豆冬瓜汤 棬棻椂棿棭…………

马齿苋草鱼汤 棬棻椂棿棭………

马齿苋黄花菜汤 棬棻椂椀棭……

马齿苋绿豆瘦肉汤 棬棻椂椀棭…

蘑菇冬瓜汤 棬棻椂椀棭…………

牡蛎冬瓜汤 棬棻椂椂棭…………

南瓜绿豆汤 棬棻椂椂棭…………

嫩玉米豆苗汤 棬棻椂椂棭………

女贞旱莲草猪肝汤 棬棻椂椃棭…

平菇豆腐汤 棬棻椂椃棭…………

平菇枸杞茯苓汤 棬棻椂椃棭……

蒲公英海鲜汤 棬棻椂椄棭………

蒲黄萝卜海带汤 棬棻椂椄棭……

荠菜香菇汤 棬棻椂椆棭…………

三菇汤 棬棻椂椆棭………………

山药豆腐汤 棬棻椂椆棭…………

山楂首乌汤 棬棻椃棸棭…………

山楂银花汤 棬棻椃棸棭…………

山楂玉米须汤 棬棻椃棸棭………

首乌大枣牛肉汤 棬棻椃棸棭……

首乌鲤鱼汤 棬棻椃棻棭…………

瘦肉海藻汤 棬棻椃棻棭…………

酸辣汤 棬棻椃棽棭………………

兔肉紫菜豆腐汤 棬棻椃棽棭……

虾仁青豆汤 棬棻椃棽棭…………

香菇菠菜汤 棬棻椃棾棭…………

香菇冬笋百叶汤 棬棻椃棾棭……

香菇豆腐汤 棬棻椃棾棭…………

香菇干丝汤 棬棻椃棿棭…………

香菇萝卜豌豆苗汤 棬棻椃棿棭…

香菇汤 棬棻椃椀棭………………

香菇紫菜汤 棬棻椃椀棭…………

薏苡仁冬瓜汤 棬棻椃椀棭………

薏苡仁海带蛋汤 棬棻椃椂棭……

薏苡仁鸭肉冬瓜汤 棬棻椃椂棭…

银杏叶大枣绿豆汤 棬棻椃椂棭…

玉米须冬葵子赤豆汤

棬棻椃椃棭……………………

猪肉枸杞汤 棬棻椃椃棭…………

猪肉海带木耳汤 棬棻椃椃棭……

竹荪番茄汤 棬棻椃椄棭…………

竹荪莲子汤 棬棻椃椄棭…………

竹荪三鲜汤 棬棻椃椆棭…………

竹荪银耳汤 棬棻椃椆棭…………

竹荪紫菜鸡肉汤 棬棻椃椆棭……

紫菜二菇汤 棬棻椄棸棭…………

紫菜黄瓜汤 棬棻椄棸棭…………
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紫菜鸡蛋汤 棬棻椄棻棭………… 紫菜虾皮汤 棬棻椄棻棭…………
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白萝卜饼 棬棻椄棽棭……………

草菇锅贴 棬棻椄棽棭……………

赤豆米糕 棬棻椄棾棭……………

赤豆糯米饭 棬棻椄棾棭…………

赤小豆粟米饭 棬棻椄棿棭………

大麦黄豆煎饼 棬棻椄棿棭………

冬瓜猪肉蒸饺 棬棻椄棿棭………

豆腐青菜饭 棬棻椄椀棭…………

豆汁米糊 棬棻椄椀棭……………

二米饭 棬棻椄椀棭………………

菇笋白菜蒸饺 棬棻椄椂棭………

海带二粉糊 棬棻椄椂棭…………

核桃仁葛根糊 棬棻椄椂棭………

黑木耳豆面饼 棬棻椄椃棭………

虎皮荠菜虾包 棬棻椄椃棭………

花生仁青团 棬棻椄椄棭…………

花生山楂核桃糊 棬棻椄椄棭……

黄豆粉面糊 棬棻椄椄棭…………

黄豆玉米饼 棬棻椄椆棭…………

黄黏米核桃仁粽子 棬棻椄椆棭…

鸡蛋菠菜面 棬棻椄椆棭…………

韭菜面饼 棬棻椆棸棭……………

韭菜素包子 棬棻椆棸棭…………

韭菜香菇水饺 棬棻椆棸棭………

烤咸饼 棬棻椆棻棭………………

口蘑鸡蛋面 棬棻椆棻棭…………

烙槐花饼 棬棻椆棽棭……………

莲子糯米糕 棬棻椆棽棭…………

绿豆荸荠糕 棬棻椆棽棭…………

绿豆芽拌凉面 棬棻椆棾棭………

绿豆芽饼 棬棻椆棾棭……………

绿豆芽米粉 棬棻椆棿棭…………

萝卜米粉糕 棬棻椆棿棭…………

萝卜米饺 棬棻椆椀棭……………

萝卜丝饼 棬棻椆椀棭……………

萝卜丝米糕 棬棻椆椂棭…………

麦麸饼 棬棻椆椂棭………………

麦麸山楂糕 棬棻椆椂棭…………

米糠肉馅汤圆 棬棻椆椃棭………

蜜饯山楂糕 棬棻椆椃棭…………

蘑菇鸡蛋饼 棬棻椆椄棭…………

魔芋赤豆糕 棬棻椆椄棭…………

牛肉韭菜水饺 棬棻椆椆棭………

牛肉米饺 棬棻椆椆棭……………

牛肉青菜面 棬棽棸棸棭…………

荞麦荷叶饼 棬棽棸棸棭…………

荞麦面 棬棽棸棻棭………………

三七黑芝麻糊 棬棽棸棻棭………

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com


