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内容概要

　　喝粥是老百姓最喜爱的饮食方式之一。
煲一款香浓的粥品，无须花费太多时间，无须支出太多费用，却使你既能喝出美味，又能喝出健康。
《精选家常养生粥1688例》精选肉禽蛋粥、蔬果粥、水产粥、杂粮粥、药膳粥等1000道，这些粥不仅
营养丰富、味道鲜美，更具滋补、祛病和养生等功效。
一书在手，让你享受煲粥和喝粥的乐趣。
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老南瓜紫菜粥豆豉葱姜粥豆豉杞叶粥豆腐菠菜玉米粥豆腐山药粥豆腐木耳粥豆腐南瓜粥豆腐芹菜粥豆
腐粥豆腐香菇粥豆腐杏仁花生粥白果腐皮大米粥豆芽玉米粥豆芽豆腐粥豆浆玉米粥西红柿海带粥⋯
⋯Part 3 水产粥Part 4 杂粮粥Part 5 药膳粥
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章节摘录

插图：从古至今，粥作为一种养生保健食品，其食用人群广泛，不论男女老少、何种体质，对粥膳都
十分青睐。
粥在中国已有近3000年的历史。
明朝李时珍在《本草纲目》中说，粥“又极柔腻，与肠胃相得，最为饮食之妙诀也”。
宋朝诗人陆游甚至以为食粥能长寿成仙。
医学界公认粥能补益阴液，生发胃津，健脾胃，补虚损，最宜养人。
粥不仅自身营养丰富，更是其他营养食物的绝佳载体。
任何食物与粥为伍，都会变得亲切温暖，让人百食不厌。
粥不仅营养丰富、味道鲜美，更具滋补、祛病和养生等功效。
如地瓜粥、胡萝卜粥，含有较多胡萝卜素和矿物质，减肥又塑身；蔬菜粥、水果粥，含有丰富的维生
素c和膳食纤维，美容又护肤；皮蛋粥和肉丝粥，含有较多的蛋白质，健身又养生；莲子百合粥，含
有丰富的钙、磷、钾，免疫又安神⋯⋯不论古今，喝粥都被认为是一种健康的饮食方式。
而且简单的一碗粥衍生出上百种花样，冷、热、酸、。
甜、苦、辣、咸，个中滋味如人生百味⋯⋯相对于快节奏的洋快餐，这种于简单中显深刻的饮食包含
着我们亘古不变的养生观。
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编辑推荐

《精选家常养生粥1688例》编辑推荐：我国著名医学科学家胡维勤审定推荐1000道家常养生粥500个营
养功效188种常见食材
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