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内容概要

　　随着国民经济的不断发展，人民生活水平的不断提高，追求高质量、高品位的人生，已成为当代
人的一种潮流和时尚。
　　繁忙的工作之余，巨大的心理压力之下，不妨偷闲轻松轻松，设计一下如何使自己更美丽可爱，
充满青春的活力；如何使自己思维敏捷，发挥出潜在的聪明才智；如何使自己保持健康的身体，以实
现心中久远的梦想；如何使自己延年益寿、长命百岁，以享受晚年生活的更多乐趣。
　　长期以来，饮食结构及营养调配的不合理，加上人为因素和环境污染等的影响，使人们患高血压
、冠心病、高血脂、肥胖、痴呆、肿瘤等疾病的日趋增多，且不只限
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章节摘录

　　糖汁苹果　　原料　大苹果12只，红枣500克，冰糖和白糖各100克，糖玫瑰和湿淀粉各适量。
　　制法　1．将苹果两瑞切去、并在上端雕成花纹、下端挖去核、然后削去外皮，用清水洗净。
将红枣洗净后放人碗内，加入清水，装盘上笼蒸20分钟，取出去皮，剔去枣核。
将红枣肉塞人苹果内，上笼蒸熟取出，分别放人工2个碗中，再放人白糖。
　　2．炒锅置火上放人清水，下冰糖和糖玫瑰煮至溶化，收浓汁液，用湿淀粉勾芡，分开浇在苹果
上即成。
　　特点　香软芬芳，养心益胃，润泽肌肤。
　　苹果酥排　　原料　苹果1000克
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