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内容概要

　　食有所依，养有所道，国际烹饪大师陈志田以“滋补养人、强身健体”的原则全新修订畅销食谱
。
本书旨在提高和改善现代人的身体素质，提升生活质量和健康状态。
本书集合了家庭中常见保健食材98种，包括蔬菜、菌菇、肉类、禽蛋等五大类。
每种食材都详细阐述其养生知识，包括营养功效、采购原则、最佳烹饪方法以及最佳搭配，丰富详细
，指导性强。
全书推荐近千款保健美食，指导您根据做法文字一步一步制作，让您的养生美食制作无忧。
本书是一本呵护家人健康的必备食典。
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Part 1　蔬菜 菌菇
　土豆
　　土豆排骨
　　拔丝土豆
　　土豆丸子
　　炒不烂子
　　土豆虾球
　　翠红土豆
　　多味土豆丝
　　椒香土豆丝
　　煮土豆球
　　蘑菇焖土豆
　　椒盐土豆片
　　彩色土豆丝
　　肉片拌土豆
　　土豆琵琶虾
　　洋葱炒土豆片
　　土豆炖羊肉
　　茄子炖土豆
　　咖喱鸡块炖土豆
　白萝卜
　　醋泡萝卜
　　泡萝卜条
　　辣花萝卜
　　萝卜泡菜
　　菊花萝卜丝
　　干贝蒸萝卜
　　萝卜丝煎带鱼
　　爽口萝卜
　　清爽萝卜
　　金塔萝卜
　　水晶萝卜
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　　胡萝卜甘蔗
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　　胡萝卜烩木耳
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　莲藕
　　蜜汁藕片
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章节摘录

版权页：   插图：   拌藕片 原材料：莲藕150克，胡萝卜1个 调味料：盐、酱油、醋各2克，辣椒油10克
，姜末、葱末、蒜末各5克 做法：将莲藕、胡萝卜去皮，洗净，切片。
 锅中放水烧沸，下藕片、胡萝卜，加入少许盐。
焯烫至熟。
盛出。
沥干水分，装入盘中。
 锅内油烧热，下姜末、蒜末炒香，盛出，调入酱油、醋、辣椒油拌匀，淋在藕片上，撒上葱花，拌匀
即可。
 特别提示：要选用两端的节很细、藕身圆而笔直、皮颜色为淡茶色、没有伤痕的莲藕。
 桂花甜藕 原材料：嫩莲藕100克。
桂皮、八角各10克，糯米50克 原材料：蜂蜜8克，冰糖10克 调味料：糯米、桂皮、八角洗净；莲藕去
皮，洗净，灌入糯米。
高压锅内放入灌好的莲藕、桂皮、八角、蜂蜜、冰糖。
加水煲1小时，晾凉，切片即可。
 营养功效：莲藕的含糖量不算很高，又含有大量的维生素C和膳食纤维，对于肝病、便秘、糖尿病等
患者都十分有益。
 特别提示：煲莲藕时火不能太大，不然会把糯米煮出莲藕孔外。
 香脆土豆 原材料：土豆300克，红椒1个，香菜1棵 调味料：盐、辣椒油各适量，味精、白糖各少许 做
法：将土豆去皮，洗净，切成丝；红椒洗净，切丝；香菜洗净，切段待用。
 锅置火上，放油烧至五成热，倒入土豆丝和红椒丝，用小火炸至土豆呈金黄色。
然后盛出，沥干油待用。
 将炸好的土豆丝和红椒丝放入盘中，加入香菜段，撤入盐、味精和白糖，淋辣椒油。
拌匀即司。
 营养功效：土豆淀粉在体内被缓慢吸收，不会导致血糖过高，可用作糖尿病患者的食疗，且低热能、
高蛋白，是理想的减肥食品。
 竹笋拌黄瓜 原材料：嫩黄瓜2根。
熟竹笋50克。
木耳30克。
红甜椒少许 调味料：姜末、蒜末、豆瓣酱、白糖各适量，醋5克。
盐3克，香油少许 做法：红甜椒洗净，切片；熟竹笋切片；嫩黄瓜洗净，用刀拍松后切段；木耳泡发
洗净，撕成小朵。
入沸水中焯熟。
 取一小碗。
放人所有调味料，制成味汁。
将竹笋片、红椒片、黄瓜段、木耳盛入盘中。
淋入味汁拌匀，腌渍15分钟即可。
 香辣苦瓜 原材料：嫩苦瓜2根，鲜红辣椒2个 调味料：香油、盐各适量，味精少许 做法：苦瓜洗净，
剖开，去瓤及子，切丝，入沸水中略焯。
捞出过凉水。
沥干水分后装入盘中；红辣椒洗净，切丝。
 锅置火上，倒入香油烧热，放入辣椒丝炒香，制成辣椒油。
 将辣椒油及辣椒丝浇在苦瓜丝上。
加入盐、味精拌匀即可。
 营养功效：苦瓜中含有类胰岛素物质，有明显的降血糖作用。
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编辑推荐

国际著名烹调大师陈志田以“营养健康、家常易做”为原则，为家庭烹饪打造全新食谱。
《新手下厨真简单系列》涵盖多道必吃经典美食，带您进入家庭烹饪的百花园。
名师授艺，将简单技巧与营养食材完美组合，更实用、更易操作。
注重美昧与营养的结合，既满足味蕾又有益健康。
    为居家烹饪提供最全面、最系统的家常菜式，全方位提升您的厨艺指数，让您成为最受欢迎的巧主
妇。
全书选料广泛，技法多多、易学易懂，是您居家烹饪的首选食谱。
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