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内容概要

本书内容以中医学和西方营养学的理论为基础，强调不同食物的营养价值、基本药理和禁忌，依照食
物类别来分类，做出美味营养的粥品，并且详细解说食用功效和制作方法，以简单易懂的文字让读者
能够明白其中的奥妙，希望可以让读者轻松掌握其精华。
     食补是中国几千年的传统，更是现代生活最关注的。
我们吃每一样东西都有其健康意义所在。
粥也一样。
本书内容以中医学和西方营养学的理论为基础，教你54道健康粥品轻松做，并且详细解说食用功效和
制作方法，以简单易懂的文字让读者能够明白其中的奥妙。
让你的生活美味又健康！
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章节摘录

书摘百合小米粥    材料    小米⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯200克    鲜百合⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯3朵    调味料    A料：
白糖⋯⋯⋯⋯⋯160克    做法    1 百合洗净，切去两头，去蒂，取瓣备用。
    2 小米洗净，浸泡20分钟，放入锅中加入8杯水，中火煮滚后改小火熬成粥品，再放百合，改用小火
煮半小时。
    3 放入A料，拌匀即可。
    百合    选购    以质坚、瓣均匀、肉厚、色泽黄白者为佳。
    烹调    可拌炒入莱、做粥饭、做汤。
    保存    存放于通风干燥处，避免受潮。
    禁忌    风寒咳嗽，或有痰多症状的患者不可服用。
    功效    百合性微寒，味甘、苦，具有利尿清热、润肺止咳、清新安神的功效。
可改善咳嗽、咳血、支气管炎以及妇女更年期症状，但因感冒而引起的咳嗽则不宜食用，体质虚寒及
腹泻者亦不宜。
    P12插图
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