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章节摘录

版权页：   插图：    海底椰片炖猪蹄 材料：猪蹄300克，海底椰片20克，马蹄肉30克，胡萝卜100克 调
料：盐3克，鸡精3克，姜10克 做法： 1.将猪蹄处理干净，砍成块；胡萝卜去皮，切块；姜去皮，切片
。
 2.锅内烧水，待水开后，投入猪蹄块，用中火煮去血污，捞起洗净待用。
 3.取炖盅一个，加入猪蹄块、海底椰片、马蹄肉、胡萝卜块、姜片，调入盐、鸡精和适量清水，加盖
，炖约3小时即可食用。
 营养功效：滋阴补肾，润肺养颜，强壮身体机能。
 生地莲藕瘦肉汤 原料：莲藕600克，猪瘦肉250克，生地60克，红枣20克 调料：盐适量 做法： 1.生地洗
净；红枣去核，洗净；莲藕去节，清洗干块待用。
 2.猪瘦肉洗净，沥干水分，切块。
 3.上述原料一同放入沙锅内，加清水适量，煮沸后火煲2.5小时，加盐调味，即可饮用。
 营养功效：祛斑润肤，滋阴润燥。
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编辑推荐

《美食厨房系列:家常炖补汤》收录了适合家庭制作的炖补好汤300款，按照食材进行分类，每款汤都
详细介绍了营养滋补功效。
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