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前言

贫血是由于血液中红细胞数量的不足造成身体组织中供氧不足而引起的。
而缺铁性贫血是由于体内缺少铁质而影响血红蛋白结合所引起的一种常见的贫血。
贫血的临床表现为皮肤和黏膜苍白，经常会感到无力、倦怠、眩晕、畏寒，活动后呼吸短促，食欲不
振、消化不良等症状。
引起机体缺铁性贫血的原因是铁供不应求或铁吸收障碍、铁消耗过多，加之食物营养中又缺铁，往往
会造成缺铁性贫血的发生。
缺铁性贫血患者除了靠增补铁剂外，科学合理的饮食调养，对缺铁性贫血患者的治疗和康复也起着不
可低估的作用。
中国的食补、食疗文化，是世界食文化中辉煌的一页。
中医讲究药、食同源，这是种回归自然的疗法。
将治病寓于日常的饮食之中，在科学合理的膳食调养中吃出健康，以达到“不治而愈”的目的，是现
代人防病、调养身体的首选。
为了让缺铁性贫血患者通过科学膳食早日康复，我们会同国内著名的医师、药师、营养学家、烹饪名
师，以科学严谨的态度，精确的理论依据，针对缺铁性贫血患者的不同病因，根据各种食物、药物的
不同性、味，药理和疗效，将祖国传统的中医药理论和现代营养学相结合，科学组方搭配，组合成各
式营养主食，其中既保留了食物的营养作用，又具有药物的防病治病功效。
该书详细介绍了60款具有补铁补血作用的营养主食。
以简洁的文字与精美的彩色图谱，对每款主食的营养成分、药理和疗效、用料配比、制作方法、成品
特点与操作提示均做了详细的介绍，对主要制作过程还配有示范图片。
图文并茂，步骤清晰，原料易取，搭配科学，通俗易懂，易学易做。
食用后，可大大改善机体的营养状况，促进康复。
本书是集食补、食疗于一体的食谱书，也是一本家庭及美食爱好者的理想饮食指导用书。
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内容概要

本书详细介绍了60款缺铁性贫血食疗主食。
作者以简洁的语言对每款主食的用料配比、制作方法、功效、特点、操作提示等均做了详细的说明，
并配有精美的彩图。
按书习作，您一定会烹制出色、香、味俱佳的美味主食，使您和您的家人在享受美味的同时，拥有健
康的身体！

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<缺铁性贫血食疗主食>>

书籍目录

1.黑米蛋黄粥2.吉利堂五丁粥3.鹌鹑蛋番茄粥4.杞枣蛋黄粥5.吉利堂补血粥6.桑椹杞子大枣粥7.海参鸽肉
粥8.吉利堂果味粥9.猪心赤豆莲子粥10.吉利堂双色豆腐粥11.香菇兔肉粥12.吉利堂银莲枣粥13.牛肉彩豆
焖饭14.鱼丁炒饭15.鲜香藕片玉米米查粒饭16.翡翠虾仁肉末面17.吉利堂三宝汤面18.菠萝猪肝汤面19.碧
菠鱼丸汤面20.吉利堂八珍汤面21.青翠肉丝玉米条22.吉利堂砂锅汤面23.芦笋肉丁卤面24.双鲜卤面25.海
带鸡丝卤面26.红烧鸡肉卤面27.菠菜羊腰卤面28.枣香牛肉海带面29.鱼香肉丝炒面30.吉利堂猪心炒面31.
吉利堂菊花炒饼32.鸡肉双色炒饼33.番茄牡蛎烩饼34.枸杞子双丝烩饼35.吉利堂多彩面片36.青翠淡菜炒
面片37.归芪黑色面片汤38.蛤蜊玉米面片汤39.吉利堂多彩面丁40.兰花茎炒玉米面丁41.吉利堂三鲜馄
饨42.吉利堂鸡肉荷包43.红杞海参肉汤饺44.熟地猪骨汤饺45.吉利堂补血汤饺46.葱香猪肝水饺47.苋菜猪
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章节摘录

插图：1.黑米蛋黄粥原料：黑米150克，糯米50克，咸鸭蛋黄75克，番茄50克，水发海参25克，冰糖20
克。
制作步骤：（1）黑米、糯米淘洗干净，用清水泡透。
海参治净，与鸭蛋黄、番茄均切成丁。
锅内放入清水，下入黑米、糯米烧开。
（2）下入海参丁搅匀、烧开，煮至微熟。
（3）下入鸭蛋黄丁、番茄丁搅匀烧开，煮至熟烂，加入冰糖煮至溶化，出锅装碗即成。
特点：色泽美观，软烂稠滑，香甜鲜美，营养滋补。
功效：黑米中含有较多的蛋白质、锌、铁、铜、硒及多种维生素，有滋阴补肾，健脾养血的功能。
鸭蛋黄中含有丰富的铁质。
番茄中富含铁质，所含丰富的维生素C在枸椽酸的保护下，加热后也不会遭到破坏，可促进人体对鸭
蛋黃中铁的吸收和利用。
海参是一种高蛋白、低脂肪的食物，铁的含量丰富，有补肾益精，养血润燥的功能。
它们在此同组，使此款主食富含铁质，是缺铁性贫血患者的一款美味补血主食。
操作提示：原料丁一定要切得大小均匀。
用小火烧煮。
2.吉利堂五丁粥原料：大米150克，细玉米楂50克，鱿鱼、水发香菇、油菜、胡萝卜、莲藕各50克，葱
花、姜末各10克，料酒10克，醋2克，精盐2克，鸡精3克，味精1克，花生油20克。
制作步骤：（1）大米、细玉米楂放在一起淘洗干净。
鱿鱼、香菇、油菜、胡萝卜、莲藕均切成小丁。
锅内放油烧热，下入蔥花、姜末炝香，下入魷鱼丁、香菇丁煸炒，烹入醋、料酒，加入清水。
（2）下入大米、玉米楂用手勺搅匀、烧开，煮至微熟。
（3）下入胡萝卜丁、莲藕丁搅匀、烧开，煮至熟烂。
下入油菜丁、精盐、鸡精搅匀、烧开，煮至油菜丁微熟。
加味精搅匀，出锅装碗即成。
特点：色泽美观，口感软烂，口味咸鲜，营养滋补。
功效：鱿鱼是一种高蛋白、低脂肪的食物，有养血滋阴，补益肝肾的功能。
香菇中富含蛋白质、铁、钙、磷等，对贫血有一定疗效。
莲藕中富含铁和维生素C，有补血作用。
油菜、胡萝卜中均富含铁质，是补铁补血的佳品。
它们在此与大米、玉米楂同组共用，可为缺铁性贫血患者补充丰富的铁质，促进身体康复。
操作提示：原料丁一定要切得大小均匀。
用小火熟煮。
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编辑推荐

享受美味，吃出健康，生活细节，决定健康。
《缺铁性贫血食疗主食》由中国医药科技出版社出版。
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