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《营养家常菜626例》

内容概要

本书是尚锦100系列之一，主要介绍了大众喜爱的营养家常菜，每道菜均列出详细的材料、调料、制作
方法，还有贴心的小提示，并配上精美的实物图片，绝对让您一看就想学，一学就精通！

想为你的家人做一桌营养丰富的家常菜吗？本书为你带来大众喜爱的营养家常菜，每道菜均列出详细
的材料、调料、制作方法，还有贴心的小提示，并配上精美的实物图片，绝对让您一看就想学，一学
就精通！
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章节摘录

书摘银杏鸡丁　　[原料]　　白果(银杏)100克，鸡腿肉250克，胡萝卜50克　　[调料]　　盐，味精、
姜片，葱丁、干淀粉、水淀粉，色拉油各适量　　[做法]　　1.白果用淡盐水煮熟；胡萝卜切丁，焯
水待用。　　2.鸡腿肉切丁，加盐.味精.干淀粉抓匀，过油滑熟，捞出待用。　　3.锅中油烧热，煸香
葱丁、姜片，放入所有原料，加盐、味精调味炒匀，用水淀粉勾芡即可。　　[营养分析]　　白果敛
肺气、定咳喘.鸡肉温中益气，补虚健脾，与胡萝卜合用，有止咳定喘、缩小便、止消渴、暖胃强胃之
功。　　[提示与禁忌]　　白果有小毒，应注意用量。　　菊茉鸡片　　[原料]　　菊花2朵，茉莉
花5克，茶叶10克，鸡脯肉300克　　[调料]　　盐、味精、鸡汤、干淀粉，水淀粉、色拉油各适量　
　[做法]　　1.菊花撕开，用淡盐水泡上茉莉花、茶叶用热鸡汤泡上：鸡脯肉去筋，切片，加盐、味
精、干淀粉抓匀，过油滑熟。　　2.锅中放泡茉莉花、茶叶的汁，放鸡片，加盐、味精调味，水淀粉
勾芡，加菊花炒匀，装盘，上面撒少许茉莉花、茶叶即可。　　[营养分析]　　菊花清热解毒、平肝
明目，有降血压作用，茉莉花可用于脘闷食少，目赤肿痛，迎风落泪，与鸡肉同用，有补中益气、清
肝明目的功用，可用于头昏晕、目干涩的食疗。　　丁香美味鸡　　[原料]　　丁香1.5克，鸡翅中500
克，香菇50克，菜心100克　　[调料]　　盐、味精、酱油、葱段、姜片、花椒、料酒、色拉油各适量
　　[做法]　　1.鸡翅中洗净剁成块，汆烫捞出。　　2.葱段，姜片、花椒用油煸香，放鸡翅、香菇，
烹料酒，酱油、少量水，煮开，加盐、味精调味，烧至翅中软烂，收汁装盘，边上围炒熟的菜心即可
。　　[营养分析]　　丁香含有挥发油、丁香素，可温中益气、暖肾助阳，与补肝肾、健脾胃、止消
渴的鸡肉共组此菜，可温中止呕，暖肾温阳，可用作脾胃虚寒、腹泻、肾虚阳痿的保健食谱。　
　P10插图
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精彩短评

1、这本书全本彩页，有多菜式，而且图片精美，做法简单，更好的特点是有“营养分析”和“提示
与禁忌”，是一本不错的书！
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