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《家常润肺菜300例》

内容概要

《家常润肺菜300例》对日常生活中最常用的50种具有润肺功效的食物进行了详细的解析，并详细介绍
了每一种食物的营养成分、润肺功效、食疗作用、食用指导和选购技巧，以及以这些食物为主料烹制
的300道家常菜肴。这些菜肴均介绍了详细的材料、制作方法、功效以及中医师对每一道菜的点评意见
。
《全家人的健康菜典:家常润肺菜300例》为《全家人的健康菜典》的分册之一。本丛书为四色彩印书
，共8本。每本书的内容分为两部分：第一部分是介绍降压（降糖、护肝、润肺、健脑、养心、养胃
、美容）的基本知识，包括日常饮食、生活注意事项等。
第二部分对日常生活中最常用的50种具有特定功效（降压、降糖、护肝、润肺、健脑、养心、养胃、
美容）的食物进行了详细的解析，配图介绍了每一种食物的营养成分、降压（降糖、护肝、润肺、健
脑、养心、养胃、美容）食疗功效、食疗作用、食用指导和选购技巧，以及以这些食物为主料烹制
的300道家常菜肴
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汤 酱炒金针菇 黑木耳 黄瓜炒木耳 红枣双耳汤 清炖木耳汤 木耳炒肉片 木耳黄瓜粥 香爆木耳 银耳 冬瓜
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章节摘录

版权页：   插图：    冬菇 别名：香信、椎茸、冬菰、厚菇、花菇 用量提示：每次4—8朵 冬菇为真菌植
物门真菌香蕈的子实体，属担子菌纲伞菌科，是世界上著名的食用菌之一。它含有一种特有的香味物
质——冬菇精，形成独特的菇香，所以又称为“香菇”。由于冬菇营养丰富，香气沁脾，味道鲜美，
素有“菇中之王”、“蘑菇皇后”、“蔬菜之冠”的美称，不但位列草菇、平菇之上，而且素有“植
物皇后”之誉，为“山珍”之一。 营养成分 每100克冬菇中含热量882干焦、蛋白质20克、脂肪1.2克、
碳水化合物30.1克、膳食纤维31.6克、胡萝卜素20毫克、维生素A3微克、维生素Bi 0.19毫克、维生
素B21.26毫克、维生素B60.45克、维生素B121.7微克、维生素C 5毫克、维生素D 17微克、维生素E 0. 66
毫克、钙83毫克、铁10.5毫克、磷258毫克、钾1960毫克、钠11.2毫克、铜0.45毫克、镁11毫克、锌8毫
克、硒6.4微克、维生素PP7. 93毫克、叶酸240微克、泛酸16.8毫克、亚油酸23毫克、亮氨酸69毫克、丙
氨酸71毫克、芳香族氨基酸147毫克、赖氨酸126毫克、谷氨酸225毫克。 润肺功效 冬菇富含B族维生素
、铁、钾、维生素D原，能提高机体对钙、磷的吸收，使血浆钙和血浆磷的水平达到饱和程度。冬菇
多糖能提高辅助性T细胞的活力而增强人体体液的免疫功能。 另外，大量实践证明，冬菇防治癌症的
范围广泛，已用于临床治疗。冬菇还含有多种维生素、矿物质，对促进人体新陈代谢、提高机体适应
力有很大作用。冬菇还对糖尿病、肺结核、传染性肝炎、神经炎等起治疗作用，又可用于消化不良、
便秘、减肥等。
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《家常润肺菜300例》

编辑推荐

《家常润肺菜300例》阐述了润肺的饮食调理方法，以及如何保持科学的饮食习惯来预防或控制现代文
明病的发生，希望能帮助您走出饮食误区，让您在享受美味佳肴的同时，改善身体状况，全方位改善
体质。《全家人的健康菜典》全面、系统地介绍家庭健康食谱，分人群、分功效，针对性强。降压菜
、降糖菜等适合中老年人，健脑适合小孩和学生，美容菜等适合家庭主妇。四色印刷，图片精美，文
字详细。内容充实，性价比高，每本书介绍30种具有特定功效（降压、降糖、护肝、润肺、健脑、养
心、养胃、美容）的食物和300道家常保健菜。
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精彩短评

1、给老爸买的，我也认真看了，不光可以润肺，对其它病也有用。
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