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内摇容摇简摇介

本书首先介绍了长寿的机理、饮食与寿命的关系，然后从调补

阴阳、补益气血、强健脾胃、健肺、护肝利胆、健脑、助眠、聪耳明目、

通便利尿、降脂降压、降糖减肥防癌抗癌等方面详细表述了多种益

寿食谱。每一食谱按原料、制法、功效、用法、应用等编写。内容丰

富，资料翔实，结构合理，具有突出的科学性和实用性，是广大读者

益寿延年的良师益友。

摇摇科学技术文献出版社是国家科学技术部系统惟一一

家中央级综合性科技出版机构，我们所有的努力都是为

了使您增长知识和才干。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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摇

健康长寿是人类的共同愿望。人的

自然寿命到底是多长呢？目前推测人类

自然寿命的方法有三种：①生长期推算
法推测出人类的自然寿命为 员园园～员苑缘
岁；②性成熟期推算法推测出人类的自
然寿命为员园园～员缘园岁；③细胞分裂次数
和细胞分裂周期推测法推测出人类自然

寿命为员圆园岁。无论用哪种方法推测，
人的自然寿命应在员园园岁以上。然而现
实中能活到员园园岁的人却极少。
人为什么不能尽终天年呢？什么原

因使人衰老呢？经研究，有以下四种观

点。①人类衰老的速度与遗传有关，经
调查证实，在长寿者的后代中出现长寿

者的机会比一般家庭的后代要高出 源
倍；
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②衰老是在细胞的生成过程中出现，并
由日积月累的差错造成的；③游离基
（也称自由基）的不断积累促成衰老；④
免疫系统功能降低加速衰老。

祖国医学认为阴阳气血是生命之

本，五脏为人体之核心，五脏中肾为先天

之本，脾（胃）为后天之本。阴阳协调平

衡，气血充盛，五脏功能正常，则人健康

长寿。阴阳失调，偏盛偏衰，失去平衡，

或气血亏虚，或脏腑功能衰弱，特别是

肾、脾二脏衰弱，将损寿短命。

古今研究表明，饮食与寿命长短密

切相关，科学饮食则健康长寿。美国著

名抗衰老专家霍华德·希尔在他著的

《九个长寿秘诀》一书中把科学饮食置

于九大长寿秘诀之首。他指出，只有懂

得怎样吃对于健康有利，才能找到长寿

之门。研究证实，弱碱性、碱性食物，抗

氧化食物，富含纤维素和微量元素锌的

食物能延缓衰老，有益于长寿。

饮食抗衰和药膳疗疾，是科学实用、

经济便捷的益寿方法。为满足广大读者

的需要，我们特编写了《中国益寿食谱》

一书。该书设有调补阴阳益寿、补益气

血益寿、强健脾胃益寿、健肺益寿、护肝
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利胆益寿、健脑益寿、助眠益寿、聪耳明

目益寿、通便利尿益寿、降脂降压降糖减

肥益寿、防癌抗癌益寿等章节。本书内

容科学实用，方法经济便捷，是读者健

身、延年益寿的良师益友。

全书在编辑过程中，参考了相关著

作，在此向有关作者表示谢忱。

编者

—３—
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摇羊肉淡菜粥 怨猿⋯⋯⋯⋯⋯

摇四子麻雀粥 怨源⋯⋯⋯⋯⋯

摇牡蛎粥 怨源⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇羊骨汤面 怨缘⋯⋯⋯⋯⋯⋯

二、补益气血益寿 怨缘⋯⋯⋯⋯

摇炒三丁 怨远⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇蘑菇炒菠菜 怨远⋯⋯⋯⋯⋯

摇枸杞萝卜烧鸡 怨苑⋯⋯⋯⋯

摇胡萝卜酱瘦肉 怨愿⋯⋯⋯⋯

摇辣子肉丁 怨愿⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇红烧大排 怨怨⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇人参猪肚 怨怨⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇王浆焖肘子 员园园⋯⋯⋯⋯⋯

摇益气补血羊肉汤 员园园⋯⋯⋯
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摇红枣花生烧兔肉 员园员⋯⋯⋯

摇大补双味肉 员园员⋯⋯⋯⋯⋯

摇龙虎凤 员园圆⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇参芪炖龟肉 员园圆⋯⋯⋯⋯⋯

摇参麦炖水鱼 员园猿⋯⋯⋯⋯⋯

摇地黄蒸乌鸡 员园猿⋯⋯⋯⋯⋯

摇佛手南瓜鸡 员园源⋯⋯⋯⋯⋯

摇薏苡仁炖鸡 员园源⋯⋯⋯⋯⋯

摇黄芪炖乌骨鸡 员园缘⋯⋯⋯⋯

摇归芪蒸鸡 员园缘⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇桂圆童子鸡 员园远⋯⋯⋯⋯⋯

摇清蒸人参鸡 员园远⋯⋯⋯⋯⋯

摇爆人参鸡片 员园苑⋯⋯⋯⋯⋯

摇天门冬人参炖鸡 员园愿⋯⋯⋯

摇补元橘皮鸭 员园愿⋯⋯⋯⋯⋯

摇芪杞炖乳鸽 员园怨⋯⋯⋯⋯⋯

摇党参炖乳鸽 员园怨⋯⋯⋯⋯⋯

摇枸杞桂圆鸽蛋 员员园⋯⋯⋯⋯

摇红焖鹌鹑 员员园⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇人参银耳鸽蛋汤 员员员⋯⋯⋯

摇兔肉补虚汤 员员员⋯⋯⋯⋯⋯

摇莲藕猪脊骨汤 员员圆⋯⋯⋯⋯

摇蘑菇红参肉丸汤 员员圆⋯⋯⋯

摇瘦肉章鱼西菜汤 员员猿⋯⋯⋯

摇花旗参滋补汤 员员猿⋯⋯⋯⋯

摇人参群鲜汤 员员源⋯⋯⋯⋯⋯

摇莲子花生汤 员员源⋯⋯⋯⋯⋯

摇龙眼葡萄干汤 员员缘⋯⋯⋯⋯

摇鲨鱼归芪汤 员员缘⋯⋯⋯⋯⋯

摇桂芝补血汤 员员远⋯⋯⋯⋯⋯

摇归参鳝鱼羹 员员远⋯⋯⋯⋯⋯

摇芝麻首乌糊 员员苑⋯⋯⋯⋯⋯

摇牛奶强身饮料 员员苑⋯⋯⋯⋯

摇桑椹藕粉蜜 员员苑⋯⋯⋯⋯⋯

摇桂花长春酒 员员愿⋯⋯⋯⋯⋯

摇牛髓粥 员员愿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇黄芪牛肉粥 员员怨⋯⋯⋯⋯⋯

摇鹌鹑山药粥 员员怨⋯⋯⋯⋯⋯

摇落花生粥 员圆园⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇菠菜粥 员圆园⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇仙人粥 员圆员⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇黄鸡粥 员圆员⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇桂圆莲子粥 员圆员⋯⋯⋯⋯⋯

摇莲藕猪脚章鱼粥 员圆圆⋯⋯⋯

摇人参黄芪粥 员圆圆⋯⋯⋯⋯⋯

摇防衰麻团 员圆猿⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇红白莲花散 员圆猿⋯⋯⋯⋯⋯

三、强健脾胃益寿 员圆源⋯⋯⋯

摇香菇炒菜花 员圆源⋯⋯⋯⋯⋯

摇黄芪烩什锦 员圆缘⋯⋯⋯⋯⋯

摇参芪焖青豆 员圆远⋯⋯⋯⋯⋯

摇豆角炒青椒 员圆远⋯⋯⋯⋯⋯
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摇珊瑚菜花 员圆苑⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇番茄蛋糕 员圆苑⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇泥鳅炖豆腐 员圆愿⋯⋯⋯⋯⋯

摇栗子烧白菜 员圆愿⋯⋯⋯⋯⋯

摇拔丝苹果 员圆怨⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇凉拌青菜 员圆怨⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇苡米山楂散 员圆怨⋯⋯⋯⋯⋯

摇白菜粉丝炖豆腐 员猿园⋯⋯⋯

摇莲花丸 员猿园⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇青椒炒肉丝 （员猿员）⋯⋯⋯

摇甜椒牛肉丝 （员猿员）⋯⋯⋯

摇蒸猪肚 （员猿圆）⋯⋯⋯⋯⋯

摇莲子猪肚 （员猿圆）⋯⋯⋯⋯

摇烧蹄筋 （员猿猿）⋯⋯⋯⋯⋯

摇粉蒸牛肉 （员猿猿）⋯⋯⋯⋯

摇黄芪炖牛肚 （员猿源）⋯⋯⋯

摇姜椒炖牛仔肉 （员猿源）⋯⋯

摇砂仁炖牛肉 （员猿缘）⋯⋯⋯

摇六味牛肉脯 （员猿缘）⋯⋯⋯

摇苡仁丰肌丸 （员猿远）⋯⋯⋯

摇涮羊肉 （员猿苑）⋯⋯⋯⋯⋯

摇羊肉火锅 （员猿苑）⋯⋯⋯⋯

摇健脾美肤兔肉 （员猿愿）⋯⋯

摇红烧白鱼 （员猿愿）⋯⋯⋯⋯

摇红杞炖鲫鱼 （员猿怨）⋯⋯⋯

摇赤豆鲤鱼 （员猿怨）⋯⋯⋯⋯

摇生鱼煲西洋菜 （员源园）⋯⋯

摇菊花青鱼火锅 （员源园）⋯⋯

摇鱼唇鸡脚 （员源员）⋯⋯⋯⋯

摇黑豆红枣煲黄鳝 （员源圆）⋯

摇椰子炖鸡 （员源圆）⋯⋯⋯⋯

摇豆蔻乌骨鸡 （员源猿）⋯⋯⋯

摇茉莉花汆鸡片 （员源猿）⋯⋯

摇党参茯苓鸡 （员源源）⋯⋯⋯

摇香菇炖凤爪 （员源源）⋯⋯⋯

摇神仙鸭 （员源源）⋯⋯⋯⋯⋯

摇芡实煮老鸭 （员源缘）⋯⋯⋯

摇丁香野鸭 （员源缘）⋯⋯⋯⋯

摇桂圆红枣蒸鸭 （员源远）⋯⋯

摇松茸鹅肉块 （员源苑）⋯⋯⋯

摇淮山枸杞炖白鸽 （员源苑）⋯

摇芫荽蒜茸烧鹌鹑 （员源愿）⋯

摇鹌鹑肉片 （员源愿）⋯⋯⋯⋯

摇黄芪蒸鹌鹑 （员源怨）⋯⋯⋯

摇黄芪乌鸡汤 （员源怨）⋯⋯⋯

摇山药菊红汤 （员缘园）⋯⋯⋯

摇板栗鸡肉汤 （员缘园）⋯⋯⋯

摇梅花鲫鱼汤 （员缘员）⋯⋯⋯

摇荷花豆腐汤 （员缘员）⋯⋯⋯

摇虫草山药鸭肉汤 （员缘圆）⋯

摇淮山药泥 （员缘圆）⋯⋯⋯⋯

摇桂花红枣羹 （员缘猿）⋯⋯⋯
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摇健力番茄饮 （员缘猿）⋯⋯⋯

摇导滞茶 （员缘源）⋯⋯⋯⋯⋯

摇红枣香油面 （员缘源）⋯⋯⋯

摇猪肉酸菜包 （员缘缘）⋯⋯⋯

摇高汤水饺 （员缘缘）⋯⋯⋯⋯

摇猪肉春卷 （员缘远）⋯⋯⋯⋯

摇八宝锅蒸 （员缘远）⋯⋯⋯⋯

摇玉竹柿蒂粥 （员缘苑）⋯⋯⋯

摇山药扁豆粥 （员缘苑）⋯⋯⋯

摇栗子粥 （员缘愿）⋯⋯⋯⋯⋯

摇大枣薯蓣粥 （员缘愿）⋯⋯⋯

摇花生红枣粥 （员缘愿）⋯⋯⋯

摇羊肚粥 （员缘怨）⋯⋯⋯⋯⋯

摇豌豆粥 （员缘怨）⋯⋯⋯⋯⋯

摇江米枣粥 （员缘怨）⋯⋯⋯⋯

摇桂花赤豆粥 （员远园）⋯⋯⋯

摇扁豆花粥 （员远园）⋯⋯⋯⋯

摇山药羊肉粥 （员远员）⋯⋯⋯

摇什锦炒饭 （员远员）⋯⋯⋯⋯

摇八宝饭 （员远圆）⋯⋯⋯⋯⋯

摇龙眼山药糕 （员远圆）⋯⋯⋯

摇枣糕 （员远猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇三仙糕 （员远猿）⋯⋯⋯⋯⋯

摇阳春白雪糕 （员远源）⋯⋯⋯

摇莲肉糕 （员远源）⋯⋯⋯⋯⋯

摇八仙糕 （员远缘）⋯⋯⋯⋯⋯

摇人参薯蓣糕 （员远缘）⋯⋯⋯

摇八宝山药糕 （员远远）⋯⋯⋯

摇健脾益气糕 （员远远）⋯⋯⋯

摇桂花赤豆糕 （员远苑）⋯⋯⋯

摇芡实点心 （员远苑）⋯⋯⋯⋯

四、健肺益寿 （员远愿）⋯⋯⋯⋯

摇清汤苦瓜 （员远愿）⋯⋯⋯⋯

摇雪梨黑豆方 （员远怨）⋯⋯⋯

摇胡桃银耳炖海参 （员远怨）⋯

摇白及冰糖燕窝 （员苑园）⋯⋯

摇百莲酿藕 （员苑园）⋯⋯⋯⋯

摇生姜夹柿饼 （员苑员）⋯⋯⋯

摇雪梨炖贝母 （员苑员）⋯⋯⋯

摇龙眼山药饼 （员苑员）⋯⋯⋯

摇菠萝雪蛤 （员苑圆）⋯⋯⋯⋯

摇凉拌三鲜 （员苑圆）⋯⋯⋯⋯

摇莲子百合煨猪肉 （员苑猿）⋯

摇核桃烧鱿鱼 （员苑猿）⋯⋯⋯

摇灵芝煎水鱼 （员苑源）⋯⋯⋯

摇银耳煮鸭蛋 （员苑源）⋯⋯⋯

摇二冬嫩蛋 （员苑源）⋯⋯⋯⋯

摇灵芝鸭 （员苑缘）⋯⋯⋯⋯⋯

摇竹笋烧鸭 （员苑远）⋯⋯⋯⋯

摇沙参玉竹煲老鸭 （员苑远）⋯

摇双参焖老鸭 （员苑苑）⋯⋯⋯

摇桂花炖鸭 （员苑苑）⋯⋯⋯⋯
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摇冰糖炖麻雀 （员苑愿）⋯⋯⋯

摇牡丹花银耳汤 （员苑愿）⋯⋯

摇虫草麻雀姜汤 （员苑怨）⋯⋯

摇莲子百合瘦肉汤 （员苑怨）⋯

摇胡萝卜大枣汤 （员苑怨）⋯⋯

摇鹧鸪滋阴汤 （员愿园）⋯⋯⋯

摇杏仁猪肺汤 （员愿园）⋯⋯⋯

摇桔梗冬瓜汤 （员愿员）⋯⋯⋯

摇生姜杏仁猪肺汤 （员愿员）⋯

摇四仁鸡蛋汤 （员愿圆）⋯⋯⋯

摇银贝雪梨汤 （员愿圆）⋯⋯⋯

摇黄芪猴头鸡肉汤 （员愿圆）⋯

摇沙参麦冬瘦肉汤 （员愿猿）⋯

摇百合银耳瘦肉汤 （员愿猿）⋯

摇秋梨川贝膏 （员愿源）⋯⋯⋯

摇山茶冰糖饮 （员愿源）⋯⋯⋯

摇三鲜饮 （员愿缘）⋯⋯⋯⋯⋯

摇五汁饮 （员愿缘）⋯⋯⋯⋯⋯

摇碧桃饮 （员愿缘）⋯⋯⋯⋯⋯

摇人参胡桃饮 （员愿远）⋯⋯⋯

摇橄榄萝卜饮 （员愿远）⋯⋯⋯

摇蜜糖银花饮 （员愿远）⋯⋯⋯

摇萝卜汁煮麦芽糖 员愿苑⋯⋯⋯

摇万寿菊糖水 员愿苑⋯⋯⋯⋯⋯

摇建兰花茶 员愿苑⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇五味枸杞茶 员愿愿⋯⋯⋯⋯⋯

摇荷叶粥 员愿愿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇枇杷叶粥 员愿愿⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇罗汉果粥 员愿怨⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇海参粥 员愿怨⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇猪肺粥 员愿怨⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇牛乳粥 员怨园⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

五、护肝利胆益寿 员怨园⋯⋯⋯

摇绿豆酸枣酿藕 员怨圆⋯⋯⋯⋯

摇黄芪灵芝炖猪肉 员怨圆⋯⋯⋯

摇萝卜炒猪肝 员怨圆⋯⋯⋯⋯⋯

摇内金鳖甲炒猪肝 员怨猿⋯⋯⋯

摇茭白瘦肉丝 员怨猿⋯⋯⋯⋯⋯

摇鸡骨草煲红枣 员怨源⋯⋯⋯⋯

摇香菇煲瘦肉 员怨源⋯⋯⋯⋯⋯

摇金钱银花煲瘦肉 员怨源⋯⋯⋯

摇二金玉枣瘦肉汤 员怨缘⋯⋯⋯

摇玉米蚌肉汤 员怨缘⋯⋯⋯⋯⋯

摇金针汤 员怨远⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇薏苡仁冬瓜瘦肉汤
员怨远⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇鸡骨草瘦肉汤 员怨远⋯⋯⋯⋯

摇猪肝豆腐汤 员怨苑⋯⋯⋯⋯⋯

摇蒜瓜砂仁汤 员怨苑⋯⋯⋯⋯⋯

摇绿豆大蒜汤 员怨愿⋯⋯⋯⋯⋯

摇茉莉花汆鸡片汤 员怨愿⋯⋯⋯

摇田基黄鸡蛋汤 员怨怨⋯⋯⋯⋯
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摇蒲公英莼菜鸡丝汤
员怨怨⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇砂仁萝卜汁 圆园园⋯⋯⋯⋯⋯

摇佛手菊花饮 圆园园⋯⋯⋯⋯⋯

摇过路黄绿茶 圆园园⋯⋯⋯⋯⋯

摇鸡内金橘皮粥 圆园员⋯⋯⋯⋯

摇鳅鱼粥 圆园员⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇玫瑰枣糕 圆园圆⋯⋯⋯⋯⋯⋯

六、健脑益寿 圆园圆⋯⋯⋯⋯⋯

摇桂圆百合 圆园源⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇蜜枣核桃仁 圆园源⋯⋯⋯⋯⋯

摇蜜汁山药 圆园缘⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇素什锦 圆园缘⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇蔬菜沙拉 圆园远⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇芹菜煮豆腐 圆园远⋯⋯⋯⋯⋯

摇奶油番茄 圆园苑⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇油炸芝麻肉片 圆园苑⋯⋯⋯⋯

摇西红柿猪肉盅 圆园愿⋯⋯⋯⋯

摇黄花菜肉饼 圆园愿⋯⋯⋯⋯⋯

摇凤尾菇炒肉丝 圆园怨⋯⋯⋯⋯

摇海参猪肉饼 圆园怨⋯⋯⋯⋯⋯

摇核桃仁肉丁 圆员园⋯⋯⋯⋯⋯

摇鲜肉蛋饺 圆员园⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇胡桃枸杞肉丁 圆员员⋯⋯⋯⋯

摇苦瓜肉夹 圆员员⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇黄精炖猪瘦肉 圆员圆⋯⋯⋯⋯

摇豆芽肉丝 圆员圆⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇山药杞子炖猪脑 圆员猿⋯⋯⋯

摇枸杞子炖羊脑 圆员猿⋯⋯⋯⋯

摇胡桃枸杞子炖鹿肉
圆员源⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇淮杞炖猪脚鹿筋 圆员源⋯⋯⋯

摇龙井鱼片 圆员缘⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇糖醋黄花鱼 圆员缘⋯⋯⋯⋯⋯

摇板栗炖母鸡 圆员远⋯⋯⋯⋯⋯

摇黄花菜炖母鸡 圆员远⋯⋯⋯⋯

摇鸡脯扒小白菜 圆员苑⋯⋯⋯⋯

摇地黄鸡 圆员苑⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇柠檬鸡 圆员愿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇荷花鸡片 圆员愿⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇青豆烧鸡翅 圆员怨⋯⋯⋯⋯⋯

摇炸鸡肝 圆员怨⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇核桃鸡肝 圆圆园⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇松子鸡心 圆圆园⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇淡菜炖鸡蛋 圆圆员⋯⋯⋯⋯⋯

摇油炸鹌鹑 圆圆员⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇蒜苗鹌鹑蛋 圆圆圆⋯⋯⋯⋯⋯

摇牛奶鹌鹑蛋 圆圆圆⋯⋯⋯⋯⋯

摇银耳蒸鸽蛋 圆圆圆⋯⋯⋯⋯⋯

摇黄花菜健脑汤 圆圆猿⋯⋯⋯⋯

摇二红汤 圆圆猿⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇茉莉银耳汤 圆圆源⋯⋯⋯⋯⋯
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摇黄花菜猪瘦肉汤 圆圆源⋯⋯⋯

摇清脑羹 圆圆缘⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇银耳羹 圆圆缘⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇山药枣泥 圆圆远⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇黄酒核桃泥 圆圆远⋯⋯⋯⋯⋯
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摇蜂王浆水 圆圆愿⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇百合鸡蛋冰糖水 圆圆怨⋯⋯⋯

摇杏仁芝麻奶茶 圆圆怨⋯⋯⋯⋯

摇桂圆冰糖茶 圆猿园⋯⋯⋯⋯⋯

摇桂圆酒 圆猿园⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇灵芝酒 圆猿园⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇黑豆寄生酒 圆猿员⋯⋯⋯⋯⋯

摇海参粥 圆猿员⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇豆腐皮粥 圆猿圆⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇鸭肉粥 圆猿圆⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇猪骨西红柿粥 圆猿圆⋯⋯⋯⋯
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摇兔肉粥 圆猿源⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇乳鸽红枣饭 圆猿源⋯⋯⋯⋯⋯

摇牛髓糯米饭 圆猿缘⋯⋯⋯⋯⋯

摇淡菜粳米饭 圆猿缘⋯⋯⋯⋯⋯
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摇芝麻汤圆 圆猿远⋯⋯⋯⋯⋯⋯

七、助眠益寿 圆猿苑⋯⋯⋯⋯⋯

摇桂花莲子 圆猿怨⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇柏子猪心片 圆猿怨⋯⋯⋯⋯⋯
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摇软炸鸡肝 （圆远源）⋯⋯⋯⋯

摇朱砂蒸鸡肝 （圆远源）⋯⋯⋯
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