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内容概要

　　本书以养生为内容核心，由营养专家审定，按照五谷杂粮的类别，分为五谷类养生、薯豆类养生
、杂粮类养生。
对55种食材，近300道五谷杂粮美食做法进行分类讲解。
花样创新，以适合大众养生的五谷杂粮粥为主，含少量大众喜食的杂粮主食及杂粮养生茶等美食制作
，养生为主，兼具软糯口感，让你爱上五谷杂粮。
此外，书中还详细讲解了食材知识、对应美食的养生功效以及36道五谷杂粮养生茶，让你根据自己的
需要，轻松选择与制作；10种五谷杂粮“挑选与贮藏窍门”以及五谷杂粮的其他知识，教你更好地食
用五谷杂粮。
食材常见，简单方便，家庭易操作。
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029 大麦糯米粥
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051 黑豆蛋粥
051 芝麻黑豆浆
051 五谷杂粮馒头
051 五豆窝头
052 花豆
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058 豌豆
059 豌豆绿豆粥
059 豌豆瘦肉粥
060 芸豆
061 脊骨炖芸豆
061 芸豆猪肉包
061 芸豆打卤面
062 豆腐
063 鸡蛋蒸豆腐
063 姜葱猪蹄豆腐汤
063 豆腐红糖盅
064 甘薯
065 甘薯米粥
065 甘薯蒸山药
065 甘薯粳米粥
066 土豆
067 裙带菜土豆饼
067 营养土豆泥
067 鲜榨土豆汁
068 山药
069 山药葡萄粥
069 莲子山药粥
069 山药芝麻粥
070 芋头
071 芋泥拌味噌芝麻
071 椰汁香芋南瓜
071 芋头咸粥
072 魔芋
073 香果魔芋粥
074 南瓜
075 油煎南瓜饼
075 南瓜牛奶粥
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076 藕
077 莲藕粥
077 莲藕黄豆煲排骨
077 莲藕汁
ART4
杂粮养生粥
078 白果
079 白果冬瓜粥
079 白果燕麦片粥
079 白果腐竹粥
080 百合
081 百合大枣汤
081 雪梨银耳百合粥
082 杏仁
083 萝卜杏仁煮牛肺
083 杏梨糖水
083 杏仁川贝百合粥
084 荸荠
085 芹香荸荠粥
085 红萝卜荸荠糖水
086 菱角
087 红糖菱角粥
087 菱角薏仁粥
087 菱肉煲猪肚
088 茯苓
089 茯苓饼
089 茯苓鸡肉馄饨
089 茯苓川贝母炖梨
089 茯苓麦冬粥
090 枸杞子
091 枸杞粳米粥
091 枸杞红枣粥
091 枸杞子黑枣鸽蛋汤
092 葵花子
093 奶油葵花子粥
093 葵花子粥
093 山楂葵子汤
094 莲子
095 山楂大枣莲子粥
095 冰糖莲子粥
095 莲子猪心汤
096 南瓜子
097 南瓜子小米粥
097 南瓜子冰糖粥
097 南瓜子仁茶
098 松子
099 松子粥
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099 炒松子黑芝麻
099 蒸松子核桃仁
100 香榧子
101 香榧子粥
101 生榧子饮
102 榛子
103 粳米榛子粥
103 营养榛子羹
103 榛仁枸杞粥
104 大枣
105 大枣银耳粥
105 荔枝大枣粥
105 大枣粥
105 大枣桃仁粥
106 黑枣
107 荸荠黑枣粥
107 黑枣山楂粥
107 黑枣莲子煲猪心
107 黑枣芡实莲子羹
108 龙眼
109 红茶龙眼鸽蛋汤
109 栗子龙眼粥
109 龙眼粥
109 百合莲子煲龙眼
110 板栗
111 板栗山药粥
111 栗子面窝窝头
111 核桃莲子炖栗仁
111 板栗红枣汤
112 花生
113 花生蛋香薯泥
113 糯米花生麦粥
113 花生红枣粥
113 花生炖猪蹄
114 核桃
115 糖霜核桃仁
115 核桃健脑粥
116 腰果
117 糯米腰果粥
117 腰花核桃仁汤
117 莲子薏米腰果羹
118 黑芝麻
119 芝麻红糖粥
119 养生黑芝麻粥
119 芝麻冰糖饮
119 芝麻核桃仁饮
120 黑豆苏木茶
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120 黑豆薏仁茶
120 绿豆红枣茶
120 绿豆车前草茶
121 黄豆桑叶茶
121 红豆花生茶
121 黑芝麻杏仁茶
121 黑芝麻绿茶
122 芝麻乌龙茶
122 黑芝麻核桃仁茶
122 黑芝麻菊花茶
122 松子杏仁茶
123 松子花生茶
123 薏仁冬瓜仁茶
123 薏仁红花茶
123 薏仁黄芪茶
124 薏仁高丽参茶
124 薏仁荷叶茶
124 杏仁茶
124 杏仁菊花茶
125 山楂丁香茶
125 山楂枸杞茶
125 山楂甘草茶
125 山楂鲜柚茶
126 山楂益母草茶
126 黑枣党参茶
126 红枣首乌茶
126 红枣甘麦茶
127 红枣黄芪茶
127 枸杞当归茶
127 枸杞茶
127 枸杞陈皮茶
128 枸杞菊花茶
128 枸杞覆盆子茶
128 白果茉莉花茶
128 桂圆西洋参茶
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章节摘录
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编辑推荐

《五谷杂粮养生粥制作大全》精选近60种五谷杂粮，逐一解析性味归经、养生功效、适用分量、营养
成分，养生食疗等内容。
超值奉献近300道五谷杂粮养生粥谱。
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