




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。

《常见病食疗菜谱丛书》根据常见病的特点，科学系统地介绍了

各种常见病食疗菜肴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。它帮助患者解决了治

疗期间吃什么、怎么吃、吃多少等科学营养进食和搭配问题。
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什么是糖尿病？ 
糖尿病	（diabetes）是由遗传因素、

免疫功能紊乱、微生物感染及其毒素、自
由基毒素、精神因素等各种致病因子作用
于机体导致胰岛功能减退、胰岛素抵抗
（Insulin	 Resistance，IR）等而引发的
糖、蛋白质、脂肪、水和电解质等一系列
代谢紊乱综合征，临床上以高血糖为主要
特点，典型病例可出现多尿、多饮、多
食、消瘦等表现，即“三多一少”症状。
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Common 食疗菜谱丛书

一、饮食原则
1.避免肥胖，维持理想且合适的体

重。　　2.定时定量，每餐饮食按照计划
份量进食，不可任意增减。	

3.少吃油煎、炸、油酥及猪皮、鸡
皮、鸭皮等含油脂高的食物。	

4.烹调多采用清蒸、水煮、凉拌、
涮、烤、烧、炖、卤等方式。不可太咸，
食盐摄入量6克以下为宜。

5.饮食不可太咸，少吃胆固醇含量高
的食物，例如腰花、肝、肾等动物内脏类
食物。	

6.烹调宜用植物性油脂。	
7.配合长期性且适当的运动、药物、

饮食的控制。	
8.经常选用含纤维质高的食物，如未

加工的蔬果等。	
9.含淀粉质高的食物及中西式点心均

应按计划的份量食用，不可随意吃，以免
过量吸取。	

10.少吃精制糖类的食物，如炼乳、蜜

糖尿病饮食
营养治疗原则与

Nutrition
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饯。	
11.多使用苦瓜或苦瓜茶，苦瓜降糖

更安全、无任何副作用，糖尿病预防和
控制要比治疗简单的多。

12.不适宜吃精粮、动物内脏、蟹
黄、鱼卵、鸡皮、猪皮、猪肠、花生、
瓜子、核桃、松子、甘蔗、水果、土
豆、芋头、	甘薯、藕、淀粉、马蹄等。

13.忌辛辣；戒烟限酒。	
二、医学营养治疗
饮食的控制对糖尿病病人尤为重

要，可以减轻体重，改善血糖血脂等代
谢紊乱，减少降糖药物剂量。	

1.计算总热量	
按照性别、年龄、身高查表或者简

易公式获得理想体重（理想体重:千克=
身高厘米-105），然后根据理想体重和
工作性质，参照原来生活习惯等计算总
热量。休息状态成年人每日每千克理想
体重给予热量25~30千卡，根据体力劳

动程度做适当调整，孕妇、乳母、儿
童、营养不良者或伴有消耗性疾病者
酌情增加。肥胖者恢复体重应酌情减
少，酌减恢复体重。	

2.营养物质含量	
糖类约占总热量的50%~60%，

提倡用粗粮、面和一定量杂粮，忌葡
萄糖、蔗糖、蜜糖及其制品。蛋白质
含量一般不超过15%，伴有肾功能不
全者，蛋白摄入减量（遵医嘱），脂
肪约30%，控制胆固醇摄入量	，不
超过300毫克/天。

3.合理分配
每克糖、蛋白质（4千卡），每

克脂肪（9千卡），将热量换算成食品
后制定食谱，根绝生活习惯、病情和
药物治疗进行安排。早中晚食物量可
以按照1:2:2，或	1:1:1分配。

4.随访
以上仅是原则估算，肥胖者在

措施适当的前提下，体重不下降应该
进一步减少饮食；消瘦的患者如果体
重有所增加，其饮食方案也应该调
整，避免体重继续增加。
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如意白菜卷

白菜叶、猪肉各250克，鸡
蛋1个，面粉、香油、盐、味
精、花椒粉、葱末、姜末、
淀粉各适量。

猪肉为人体提供优质的
蛋白质、必需的脂肪酸和血
红素铁。

原 料：

制作过程：
1.猪肉剁成馅，加盐、味精、

花椒粉、葱末、姜末、水淀

粉、香油拌匀；白菜叶洗净烫

软，捞出投凉，沥干水分，鸡

蛋磕入碗中，加适量面粉调成

糊备用。

2.将白菜叶铺在案板上，抹一

层鸡蛋糊，再将肉馅抹在上

面，卷成圆柱形。

3.上屉蒸熟，取出装盘，再另

起锅，勾适量清芡淋在上面

即可。

蒸制的时间宜适当，白菜易熟，时间长
了，会影响口感。

养功效营
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粉蒸芹菜叶  

芹菜叶500克，面粉150克，生
抽、盐、醋、辣椒油、香油各
适量。

芹菜可消除体内水钠潴留，利尿消肿，临床上以芹菜水煎有效率达85.7％，
可治疗乳糜尿；并且含铁量较高。

原 料：

制作过程：
1.洗净的芹菜叶放入大碗中，撒

一些面粉在叶子上，然后用筷子

拌一下叶子，使叶子上都均匀地

沾上一层薄薄的面粉。

2.放入蒸笼中蒸5分钟左右。

3.将蒸好后的芹菜叶放入大碗中，

加入生抽、盐、醋、辣椒油、香油

搅匀，再加适量凉开水拌匀即可。

选购芹菜应挑选梗短而
粗壮，菜叶翠绿而稀少者。

养功效营
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湘味蒸丝瓜

丝瓜2根，粉丝50克，剁椒20
克，葱末、料酒、蚝油、食
用油各适量。

丝瓜中B族维生素等含量高，有利于小儿大脑发育及中老年人大脑健康，所
含提取物对乙型脑炎有明显预防作用。

原 料：

制作过程：
1.粉丝提前在凉水中泡发备

用，丝瓜去皮切块，浸入凉水

中以防氧化变黑。

2.锅中倒油，烧至六成热放入

葱末和剁椒翻炒出香味，此时

加入料酒、蚝油翻炒均匀，关

火备用。

3.将泡好的粉丝码入盘中，铺

上丝瓜块，再将刚才炒好的剁

椒放在上面，滚水中蒸10分钟

左右即可。

烹制丝瓜时应注意尽量保持清淡，油要少用，可勾稀芡，用味精或胡椒粉
提味，这样才能显示丝瓜香嫩爽口的特点。

养功效营
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红袍莲子

红枣200克，水发莲子100克，桔
子瓣100克，食用油适量。

莲子中含有丰富的钙、磷、钾、蛋白
质、脂肪、糖、铁，还含有其他多种维生
素、微量元素、荷叶碱、金丝草甙等物质。

原 料：

制作过程：
1.红枣洗净去核放入温水中浸泡

30分钟，中间横切一刀，但不要

切断；莲子清洗干净，加入适量

清水和食用油，上笼蒸熟，取出

滗去水分。

2.碗的内壁均匀抹油，将莲子逐

个塞入红枣内，整齐地竖直排列

在碗内，与碗口排平，上笼蒸15

分钟，扣在圆盘的中心处，桔子

瓣排放在红枣周围。

3.将蒸红枣的汁滗入炒锅内，放

中火上，加食用油炒汁，待汁

浓发亮时起锅，浇在红袍莲子

上即成。

变黄发霉的莲子不要食
用；莲心味苦，研末后吞食
较好。

养功效营
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上海青
豆腐丸 

上海青600克，豆腐100
克，香菇100克，胡萝卜80
克，盐、淀粉各适量。

上海青为低脂肪蔬菜，且含有膳食纤维，能与胆酸盐和食物中的胆固醇及甘
油三酯结合，排出体外，从而减少脂类的吸收，故可用来降血脂。

原 料：

制作过程：
1.豆腐碾碎，沥干水分，放

在大碗内；香菇泡软，去蒂

切丁，胡萝卜切丁，放入碗

内与豆腐拌匀，加入适量

水、盐、淀粉，调匀，然后

挤成丸子放到笼中蒸熟。

2.上海青清洗干净，用沸水

焯一下，捞出后放入凉水冷

却，铺在盘内，把蒸好的丸

子铺在上海青上。

3.将锅中加水、盐、淀粉，勾

芡，把汁淋在丸子上即可。
焯上海青时应用大火猛焯，可使上海青不

易变黄。

养功效营
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蒜蓉蒸茄子 
茄子250克，大蒜50克，大葱、味精、
盐、香油各适量。

茄子的紫皮中含有丰富的维生素E和维生素P，这是其他蔬菜所不能比的。

原 料： 制作过程：
1.锅内下香油烧热，放入蒜蓉及味精、

盐炒香成蒜蓉汁；茄子去皮洗净抹干

水分，切成长条盛盆。

2.放入蒜蓉汁拌匀，排放整齐，上笼蒸

6分钟取出。

3.撒上葱花，浇上热油即可。

茄子切成块或片后，由于氧化作
用会很快由白变褐。如果将切成块的
茄子立即放入水中浸泡起来，待做菜
时再捞起滤干，就可避免茄子变色。

养功效营

茄子切成块或片后，由于氧化作
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千层豆腐  

豆腐800克，肉馅50克，鸡
蛋2个，香菇、洋葱、葱末、
姜末、盐、味精、淀粉、蚝
油、香油、食用油各适量。

豆腐中缺少人体必需氨基酸——蛋氨酸。

原 料：

制作过程：
1.先将肉馅加一点清水打匀，让

水都吃进肉馅中，然后加葱末、

姜末、盐、味精、香油、蚝油，

继续把肉馅调匀；洋葱、香菇切

成碎米状，鸡蛋打散。

2.炒锅中放食用油，开小火，

油稍温热的时候就把鸡蛋液倒

入，不停地用筷子搅动，让鸡

蛋慢慢的凝固，最后也成粒

状；开大火，倒入洋葱翻炒，

待洋葱变色后加香菇碎，香菇

熟后加盐，素馅就炒好了，盛

到碗中备用。

3.豆腐切成四大片，一层肉馅

一层素馅直到最后一层，入锅

蒸10分钟后关火，并把蒸出的

汤重新倒入炒锅中；炒锅开小

火，在汤中加少量的水淀粉，

要慢慢加，勾薄欠淋在豆腐上

即可。

豆腐内无水纹、无杂质、晶白细嫩的属优
质；内有水纹、有气泡、有细微颗粒、颜色微
黄的属劣质豆腐。

养功效营

豆腐内无水纹、无杂质、晶白细嫩的属优
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粉蒸苋菜

苋菜500克，米粉50克，食用
油、盐、味精、香油、鲜汤各
适量。

苋菜富含钙质，还含有丰富
的铁、钙和维生素K，具有促进
凝血，增加血红蛋白含量并提高
携氧能力，促进造血等功能。

原 料：

制作过程：
1.将苋菜洗净，切成段。

2.米粉中加入鲜汤、盐、味精、

食用油、苋菜拌匀待用。

3.将拌匀的米粉苋菜放入蒸锅

中，用大火蒸约20分钟，取出淋

入香油即可。

总的说来，苋菜叶片厚、皱的口感老，叶片薄、平的口感嫩。选购时手握苋
菜，手感软的嫩，手感硬的老。

养功效营
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鱼香蒸蛋  

鸡蛋4个，肉馅50克，干木耳
10克，葱花10克，辣豆瓣酱、
姜末、蒜末、盐、醋、香油、
食用油、水淀粉各适量。

木耳在真菌学分类中属担
子菌纲，菌状如耳朵，寄生于
枯木上，含有糖类、蛋白质、
脂肪、氨基酸、维生素和矿物
质，铁的含量极为丰富。

原 料：

制作过程：
1.木耳泡发，去杂质，切碎；

鸡蛋打入碗中，加盐、适量水

搅打均匀，然后放入蒸锅中，

用文火蒸至熟。

2.炒锅烧热，倒入油烧热，下

入肉馅炒散，再放入蒜末、

姜末、辣豆瓣酱炒香，然后

加入盐、少量水煮开，放入

木耳再次煮开，用水淀粉勾

芡，淋入醋、香油，撒葱花

制成鱼香汁。

3.将鱼香汁淋在蒸蛋上即可。

1.鸡蛋搅打后会有小泡，可用牙签将其
扎破，或用干净的保鲜膜蘸平，这样蒸出的
鸡蛋羹就比较平滑了。

2.如果有清汤，在制作鱼香汁时代替
水，味道会更好。鱼香汁中还可以加入一些
马蹄粒。

养功效营1.鸡蛋搅打后会有小泡，可用牙签将其
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