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《经典四季养生菜谱》

内容概要

《经典四季养生菜谱》是一套什得珍藏的经典菜谱。书中汇集了百种美食，浓缩五味精华，并根据不
同季节的养生方法，使得这些美食又营养、又美味、更实用，让你享受有家、有爱、有美味的快乐。
注重养生的朋友千万不可错过这《经典四季养生菜谱》哦！
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汁番茄蘑菇菜心蘑菇炖豆腐草菇烩芦笋红烧菇笋鲜蘑核仁鲜蘑烧腐竹炒双菇口蘑白菜蒸三菇三菇菜心
香菇烧菜花香菇青菜心白萝卜炖蜜糖麻汁月牙白清炖萝卜甜酸萝卜片拌胡萝卜丝拌二笋干烧春笋家常
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章节摘录

　　家常春笋　　原料　　春笋500克，肉（肥三瘦七）100克，精盐l克，豆瓣酱25克，酱油10克，味
精1克，高汤250克，淀粉10克。　　制法　　1．春笋剥皮洗净，切成滚刀块，放人沸水内氽烫一下，
再入清水内漂凉，控干水分；肉洗净切薄片。　　2．锅置火上，放油烧热，放人肉片煸炒一下，再
加精盐翻炒，煸干水分，放人豆瓣酱炒香，再放人笋块翻炒，加酱油、高汤、味精烧沸人味，熟后用
淀粉勾芡，待汁浓油亮时起锅即可。　　功效　　清热消痰，消渴益气。　　养生提示　　春笋味甜
，性微寒，食之有助于身体健康。　　拌莴笋　　原料　　莴笋500克，酱油30克，香油20克，精盐8
克，味精3克。　　制法　　1．除去莴笋的叶，再削去其老根和表皮，切制成旋刀块状，备用。　　2
．将莴笋块盛放在大碗中，加人精盐拌匀，腌渍l小时后，沥去盐水，加入香油、味精、酱油拌匀，就
可装盘上餐桌。　　功效　　通经络，强筋骨，利气，利尿。　　养生提示　　莴笋有一种特殊的清
香，凉拌、煸炒，吃起来“崩而脆，鲜而香”，有“蔬中娇娘”之美称。它还含有多种营养成分，如
蛋白质、糖、胡萝卜素、维生素以及钙、磷、铁等。莴笋中还含有丰富的维生素C，对治疗肠胃病有
一定作用。　　核桃炒韭菜　　原料　　韭菜、核桃仁各70克，酱油、白糖、香醋、花生油各适量。
　　制法　　将核桃仁切厚片，韭菜洗净切3厘米段。核桃仁用花生油炸热，捞出，备用。

Page 4



《经典四季养生菜谱》

编辑推荐

　　《经典四季养生菜谱》一套值得珍藏的经典菜谱，每册内容翔实，特点突出；好学易做，居家必
备；天天饮食，天天美味。
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