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内容概要

　　《中小学生营养配餐制作大全(超值珍藏版)》内含600幅精美彩图，制作过程实景再现！
超详细制作一学就会！
营养专家审定推荐，最完美的营养搭配方案！
绝妙的食物组合，经典的营养食谱！
营养单菜，营养套餐，荤素、性味配比科学，满足不同时期青少年的营养需求。
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章节摘录

版权页：   插图：    西芹鲜百合 原料  鲜百合、西芹各100克， 番茄1个，食盐、鲜汤、水淀粉、色拉油
各适量。
 制作 1.将鲜百合洗净，切成片。
 2.将西芹洗净，切成菱形块。
 3.将番茄洗净。
切片。
 4.将西芹、百合、番茄片放入沸水中焯至断生，捞出沥干。
 5.锅烧热油，放百合、西芹、番茄、鲜汤、食盐煮熟，勾芡即成。
 营养专家告诉你 百合含钙、磷、铁、维生素B1、维生素B2、维生素C等营养，还含有一些特殊的成分
，能促进脑细胞的代谢。
 金针黑木耳炒鸡蛋 原料 黑木耳25克，干金针菜50克，鸡蛋1个，枸杞子、葱、食盐、鲜汤、花生油各
适量。
 制作 1.将黑木耳泡发，洗净，撕成小朵；枸杞子洗净泡发。
 2.金针菜泡发，洗净，挤干水分；葱切葱花。
 3.锅内添入鲜汤，放入金针菜、黑木耳、食盐煮熟后捞出。
 4.将鸡蛋磕入碗内搅匀；炒锅注油烧热，倒入鸡蛋液炒至凝固。
 5.加入黑木耳、金针菜、食盐、枸杞子炒匀，撒葱花即成。
 营养专家告诉你 黑市耳润肺补脑，益气和血：金针蒂补心明目，鸡蛋补脑、滋阴润燥。
经常食用此菜能健脑益智，对学生注意力难以集中等问题有辅助治疗效果。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<中小学生营养配餐制作大全>>

编辑推荐

　　营养专家审定推荐最完美的营养搭配方案！
　　绝妙的食物组合，经典的中小学生营养食谱！
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