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粳米
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【别名】大米

【传统功效】补中益气、健脾养胃

【营养成分】多种人体必需的氨基酸、糖类、矿物质、微量元素等

粳米是大米的一种，口感柔和，香气浓郁，是国人尤其是南方人家中必不可少的主食之一。粳米易于消化，是老弱妇孺皆宜的食品。

推荐搭配

粳米与莲子、人参、山药等配伍，用于脾虚泄泻者。

食疗功效

粳米可刺激胃液的分泌，有助于消化，预防动脉硬化。

食用人群备忘录

√适宜人群：脾胃气虚者、久病初愈者、体质虚弱者

×不宜多食：糖尿病患者、干燥综合征患者、更年期综合征阴虚火旺者

推荐菜谱

番茄虾仁炒饭
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【材料】米饭200克、虾仁50克、鸡蛋1个、番茄1个、青豆20克、洋葱1/2个。

【调料】植物油、番茄酱、盐、白糖、胡椒粉各适量。

做法

1．番茄洗净切小丁；洋葱洗净切末；青豆焯水后备用。

2．虾仁挑除沙线洗净，焯水烫透，捞出沥干；鸡蛋打入碗中，搅成蛋液备用。

3．炒锅倒油烧热，放入蛋液，快速炒散至熟，盛出备用。

4．锅内再加油，放入洋葱末炒香，放入番茄酱炒至色泽鲜红，加盐、白糖、胡椒粉，最后放入米饭、虾仁、鸡蛋、番茄和青豆，炒匀即可。




玉米
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【别名】包谷、包米、棒子、珍珠米、玉蜀黍

【传统功效】健脾开胃、益肺宁心

【营养成分】蛋白质、糖类、膳食纤维等

在所有主食中，玉米的营养价值和保健作用最高，是全世界公认的“黄金作物”。它的维生素含量非常高，是稻米、小麦的5～10倍。

推荐搭配

⑴玉米与大豆、大米等配伍食用，可以提高其营养价值。

⑵玉米与甜椒配伍炒食，用于脾胃虚弱或血脂异常者。

食疗功效

玉米健脾开胃、益肺心，含有丰富的膳食纤维，可刺激胃肠道蠕动，促进排泄和血液循环，降低胆固醇；还含有谷胱甘肽，其抗氧化作用比维生素E还要高，故可延缓衰老，防癌抗癌。

食用人群备忘录

√适宜人群：脾胃气虚、体质虚弱者、维生素A缺乏者、脚气病患者

×不宜多食：皮肤病患者、干燥综合征患者、糖尿病患者

推荐菜谱

酒酿玉米

[image: figure_4_DDAFCFD7E6F5402380CDF11AAD678BB5]


【材料】嫩玉米3根。

【调料】酒酿、白糖各适量。

做法

1．玉米洗净，切成2厘米宽的月牙块；酒酿中兑入少量清水，加入白糖调匀成酒酿汁。

2．把切好的玉米装入盆中，倒入酒酿汁，用保鲜膜封严，入锅蒸熟，取出，凉凉后稍冰镇即可。




糯米
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【别名】江米、元米；黑糯米别称紫糯米、紫米

【传统功效】补益中气、健脾养胃、敛汗

【营养成分】糖类、B族维生素、钙、磷、铁等

糯米是禾本科植物糯稻的种仁，呈蜡白色，不透明或半透明状，煮熟后口感滑腻，香黏可口，常常被做成年糕、汤圆、粽子等风味小吃，也可酿酒。

推荐搭配

⑴糯米与山药配伍，用于脾虚、纳呆、便溏腹泻者。

⑵糯米与小麦麸配伍同炒、研末，米汤送服，或煮猪肉食，用于气虚自汗、体倦乏力者。

食用人群备忘录

√适宜人群：脾胃虚寒者，腹泻便溏者，体虚自汗、盗汗、多汗者，神经衰弱者，肺结核患者

×不宜多食：老人、儿童及胃肠消化功能不良者，感冒发热、咳嗽多痰者，糖尿病患者，慢性皮肤湿疹患者

推荐菜谱

蜜果糯米冰粥
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【材料】豌豆、红豆、绿豆各150克，黑糯米、圆糯米各100克，水果罐头（菠萝、梨）250克。

【调料】蜂蜜、冰糖、冰屑各适量。

做法

1．豆类与两种糯米都洗净，用水浸泡2小时。

2．锅置火上，放入适量清水与豆类，大火煮沸后转小火，焖至表皮稍微开花后取出，凉凉，拌入蜂蜜，密封放入冰箱，腌渍24小时；水果罐头切丁。

3．净锅置火上，放入适量清水、黑糯米与圆糯米，大火煮沸后转小火，煮至稍微黏稠，加入冰糖后继续熬煮20分钟，盛出凉凉；先把冰屑盛在碗中，浇一勺糯米粥，撒一些水果丁，最后淋上蜂蜜腌渍好的豆类即可。




薏苡仁
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【别名】薏米、薏仁、六谷米、薏米仁、菩提珠

【传统功效】健脾补肺、化湿

【营养成分】蛋白质、糖类、磷、钾、维生素A、B族维生素等

薏苡仁是一味营养价值很高的药用粮种，能使人的皮肤光泽健美，故有“疮疣之敌”之称。

推荐搭配

⑴风湿筋骨痛患者，用薏苡仁粉配伍曲米酿酒，煮热食用更佳。

⑵用薏苡仁配伍粳米混合煮饭或熬粥食用，每日1次，连续服用，去疣美容。

食疗功效

薏苡仁可降低血压和血糖，消除粉刺、色斑，改善肤色，促进新陈代谢，减轻胃肠道负担，具有一定抗癌作用。

食用人群备忘录

√适宜人群：食欲不振、慢性溃疡、腹泻者，急慢性肾炎水肿、腹水、面浮肢肿者，各种癌症患者，关节炎患者，各种疣赘，如扁平疣、传染性软疣患者

×不宜多食：妇女怀孕初期、经期，脾胃虚弱的小儿、老人便秘、尿多者

推荐菜谱

花样果肉薏苡仁粥
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【材料】西瓜、菠萝、梨各适量，葡萄少许，薏苡仁200克，糯米100克。

【调料】冰糖、蜂蜜各适量。

做法

1．薏苡仁与糯米洗净，用水浸泡2小时；将西瓜、菠萝、梨肉切成大小均等的小丁；葡萄洗净后去皮、去子。

2．锅置火上，放入清水与薏苡仁、糯米，大火煮沸后转小火，熬至黏稠，加入西瓜丁、菠萝丁、梨丁、冰糖，慢火煮约10分钟。

3．最后把葡萄放在粥面上，浇适量蜂蜜即可。




黑米

[image: figure_7_5AC0923D83414EEFAD3B40DEF94651EE]


【别名】黑粳米、紫糯、贡米、药米

【传统功效】开胃益中、健脾活血、明目

【营养成分】蛋白质、糖类、镁、钾、膳食纤维等

黑米外表油亮，清香可口，有很好的滋补作用，被誉为“补血米”、“长寿米”。黑米比普通大米更具营养，除了熬粥，还可做成点心、汤圆、粽子。

推荐搭配

黑米与大米配伍，有开胃益中、暖脾明目的作用，用于须发早白、产后体虚者。

食疗功效

黑米有抗衰老的功效；常吃黑米做成的食品，可以促进睡眠。

食用人群备忘录

√适宜人群：产后血虚、病后体虚者，贫血者，肾虚者，年少须发早白者

×不宜多食：脾胃虚弱的小儿或老年人

推荐菜谱

黑米仔鸭包
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【材料】面粉500克、黑米面200克、发酵粉7克、去骨鸭肉400克、芽菜粒200克。

【调料】盐、鸡精、胡椒粉、香油、淀粉、姜末、葱末、植物油各适量。

做法

1．鸭肉洗净，切粒备用；芽菜粒洗净，压干水分备用。

2．将植物油烧至六成热时，加入姜末、葱末炒香，下鸭肉粒炒至散粒，下芽菜粒，当芽菜粒炒出味时放盐、鸡精、胡椒粉、淀粉、香油调味，做成馅料，盛出凉凉，放入冰箱冷冻30分钟。

3．面粉、黑米面、发酵粉放入盆中和匀，揉成面团，搓条，下剂子，擀皮，包入鸭肉馅，捏成柳叶形，上笼蒸熟装盘即可。




粟米
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【别名】小米、秫米、黏米、稞子

【传统功效】益肾补脾、除热止渴、养胃安眠

【营养成分】蛋白质、脂肪、糖类、膳食纤维、烟酸、磷、钾等

粟米是中国古代的“五谷”之一，熬成粥后味香柔滑，营养丰富，有“代参汤”之美誉，是中国北方孕产妇的滋补食品。

推荐搭配

⑴粟米和桂圆肉同煮，加红糖空腹食用，可补血养心、安神益智。

⑵由于粟米所含蛋白质中赖氨酸含量很低，宜与大豆或肉类食物混合食用。

⑶粟米同山药、莲子、茯苓配伍研末煮粥食，用于脾胃虚弱、腹胀、泄泻等。

食疗功效

粟米可补充B族维生素，健胃除湿，和胃安眠。

食用人群备忘录

√适宜人群：脾胃虚弱、反胃、呕吐、腹泻，口角生疮者，孕产妇体弱者

×不宜多食：胃寒者、气滞者

推荐菜谱

枸杞粟米羹
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【材料】粟米罐头200克、枸杞子10克、鸡蛋1个。

【调料】水淀粉、白糖、盐、味精、清汤各适量。

做法

1．将粟米罐头启开，倒出粟米；枸杞子洗净，用温水泡软；鸡蛋磕在碗中搅拌均匀备用。

2．锅内倒入适量清汤，放入枸杞子，大火煮沸，改小火煮5分钟后放入粟米，沸后撇去浮沫，略煮3分钟。

3．放入白糖、盐，用水淀粉勾薄芡，淋入蛋液，顺势搅拌一下，加味精调味即可。




小麦
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【别名】白麦

【传统功效】养心健脾、除烦润肺、益肾敛汗

【营养成分】蛋白质、脂肪、糖类、膳食纤维、磷、钾、钠等

小麦是世界三大农作物之一，是制作面粉、面筋的主要原材料。小麦由于播种期不同，北方为冬小麦，南方为春小麦，冬小麦的品质一般高于春小麦。

推荐搭配

⑴小麦、红枣、甘草配伍煮汤，用于妇人脏躁，喜悲欲哭。

⑵小麦与黄芪、红枣配伍，用于体虚多汗者。

食疗功效

小麦可缓解精神压力，补充不饱和脂肪酸、维生素E，有助于改善血压，具有健脑益智的功效。

食用人群备忘录

√适宜人群：心血不足、心神失养引起的失眠多梦、惊悸不安的“脏躁”者，即神经官能症者，脚气病患者，末梢神经炎患者，体虚自汗、阴虚盗汗者

×不宜多食：糖尿病患者

推荐菜谱

金银馒头
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【材料】自发面粉500克。

【调料】植物油、白糖、炼乳、蜂蜜各适量。

做法

1．自发面粉放入容器中，加入白糖、炼乳和成面团，用湿布盖严，饧30分钟。

2．面团用擀面杖擀压成长方形，用刀切成均等的小方块做成馒头生坯。

3．将做好的馒头生坯放入蒸锅中蒸10～12分钟。

4．取出一半馒头，在其表面划“一字刀”，放入热油锅中炸至金黄捞出，与另一半一起装盘，配上调制好的炼乳和蜂蜜蘸碟即可。




大麦
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【别名】牟麦、饭麦

【传统功效】益气宽中、消渴除热

【营养成分】糖类、蛋白质、膳食纤维、脂肪、维生素B1
 、维生素B2
 、磷、钾、烟酸等

大麦是世界第五大耕作谷物，发源于青藏高原。大麦具有“三高二低”的特点，即高蛋白、高膳食纤维、高维生素，低脂肪、低糖。

推荐搭配

⑴大麦与粳米同食可补益脾胃。

⑵大麦煎汤取汁，加生姜汁、蜂蜜服，用于小便不利、淋漓作痛。

食疗功效

大麦所含尿囊素可促进溃疡愈合。大麦中所含的维生素B1
 、维生素B2
 和烟酸，对脚气病等营养素缺乏病有防治作用。大麦中膳食纤维含量达9%～10%，可防治老年心血管疾病。

食用人群备忘录

√适宜人群：胃气虚弱、消化不良者，肝病、食欲不振、伤食后胃满腹胀者

×不宜多食：大麦芽“善催生落胎”，可回乳或减少乳汁分泌，妇女在怀孕及哺乳期不可多吃

推荐菜谱

大麦玉米碎粥

[image: figure_10_F47F5EE5D8D5471C898BDBAFE6060FC6]


【材料】大麦、玉米碎粒各100克，花生仁少许，话梅适量。

【调料】冰糖适量。

做法

1．大麦洗净，用水浸泡2小时；玉米碎粒洗净，用水浸泡30分钟；花生仁洗净；话梅去果核。

2．锅内放清水与大麦大火煮沸，放入玉米碎粒、花生仁再煮沸后改小火，煮到大麦开花黏稠时放入冰糖，再煮10分钟，最后加入话梅煮5分钟即可。




燕麦

[image: figure_11_DAF70156FDCE4BE4B12808D1409CF9E7]


【别名】雀麦、野麦

【传统功效】补脾益气、止虚汗

【营养成分】脂肪、蛋白质、钙、磷、铁、B族维生素、维生素E、多种酶类等

燕麦含有丰富的营养，而且质量很好。由燕麦精心加工而成的麦片，已经成为广受大众欢迎的保健品。

推荐搭配

燕麦配伍浮小麦煮食，对自汗、盗汗、虚汗不止者很有益。

食疗功效

燕麦中富含对人体皮肤有益的维生素E，具有很好的美容功效。燕麦中所含的水溶性纤维主要是β-聚葡萄糖，这种纤维能够进入血管，并且吸收血液，对心血管有益，是预防动脉粥样硬化、高血压、冠心病的理想食品。燕麦所含丰富的纤维有润肠通便的作用，可以帮助老年人预防肠燥便秘。

食用人群备忘录

√适宜人群：习慢性便秘者，产妇，婴幼儿，老人，高脂血症患者，糖尿病患者，动脉硬化者，体虚自汗、多汗、盗汗者

×不宜多食：习惯性流产者

推荐菜谱

南瓜燕麦粥

[image: figure_11_F36C70DD9EF547C4BBCDF826887E206D]


【材料】南瓜、燕麦、大米各适量。

【调料】盐适量。

做法

1．南瓜洗净去皮，切1厘米见方的块；大米、燕麦洗净，浸泡2小时备用。

2．锅内放水煮沸，下入大米和燕麦煮30分钟，再下入南瓜块煮15分钟，最后撒上少许盐即可。




芝麻

[image: figure_12_A37B335F0DA846AFBE4B09020C36B0E4]


【别名】胡麻、乌麻、脂麻

【传统功效】开胃健脾、润肠燥、乌须发、抗衰老

【营养成分】蛋白质、糖类、脂肪、钙、磷、铁、卵磷脂、维生素等

在中国古代，芝麻被视为延年益寿食品，现代研究发现其富含抗衰老物质——维生素E。芝麻也是一种“三高”食品，即高钙、高铁、高蛋白。

推荐搭配

⑴黑芝麻与带皮花生同食，用于血小板减少者。

⑵黑芝麻（炒）、桑叶各等份研细，糯米适量，煮粥食用，用于肝肾不足、目疾、皮肤干涩者。

食疗功效

芝麻可改善血液循环，促进新陈代谢，可除去血管壁上的胆固醇。

食用人群备忘录

√适宜人群：肝肾不足引起的眩晕眼花、视物不清、腰酸腿软、耳鸣耳聋等症，身体虚弱或疾病造成的脱发、药物性脱发者，妇女产后乳汁缺乏者

×不宜多食：慢性肠炎患者，便溏腹泻者，男子阳痿、遗精者，燥热者

推荐菜谱

黑芝麻甜奶粥

[image: figure_12_AA9876ADA1DB48A3B25924AA66145586]


【材料】大米100克，鲜牛奶、熟黑芝麻各适量。

【调料】白糖适量。

做法

1．黑芝麻洗净；大米洗净，放入锅中，加入适量清水，中火熬制30分钟。

2．在锅中加入鲜牛奶和熟黑芝麻，用中火烧沸，再加入少量白糖搅匀，出锅装碗即可。






圆白菜

[image: figure_13_2727CA1D9D6C46ECBB4BEB7B8E244A21]


【别名】甘蓝、包心菜、洋白菜、卷心菜

【传统功效】补肾、壮筋骨、健胃消食

【营养成分】各种维生素、矿物质、膳食纤维

圆白菜口味清香、脆嫩，四季都能吃到，在抗衰老和防治心脑血管疾病、癌症等方面显现了奇异功效。

食疗功效

圆白菜含有抗氧化的营养素，可以抗衰老，提高人体免疫力，还可增进食欲，促进消化，预防便秘。

营养师在线

圆白菜富含维生素C，如果存放时间较长，维生素C会被大量破坏，所以最好现吃现买。

食用人群备忘录

√适宜人群：胃及十二指肠溃疡患者，肾亏者、发育迟缓者，耳聋健忘者，肢体软弱无力者，糖尿病患者，易骨折的老人

推荐菜谱

爆炒圆白菜

[image: figure_13_2DEB4030E4A741FBB46312A4BE142A37]


【材料】圆白菜250克、干红辣椒少许。

【调料】植物油、盐、花椒、鸡精各适量。

做法

1．圆白菜洗净去除大筋，叶子切成块；干红辣椒洗净，切成段。

2．锅内倒油烧热，放入花椒炒出香味后捞出不要，倒入干红辣椒、圆白菜、盐翻炒，待圆白菜稍软用鸡精调味即可。




生菜

[image: figure_14_39E717FB53124F81A46209E266467812]


【别名】叶用莴苣

【传统功效】清热安神

【营养成分】糖类、膳食纤维、钙、磷、钾、多种维生素等

生菜膳食纤维比白菜多，可消除多余脂肪，所以又叫减肥生菜。它含有丰富的蛋白质、莴苣素以及钙、磷等矿物质，具有很高的营养价值。

食疗功效

生菜含有甘露醇等有效成分，有利尿和促进血液循环的功效，也可镇痛。

营养师在线

生菜可置于1～2℃的低温和90%～95%的相对湿度条件下短期保存，由于对乙烯极为敏感，易诱发赤褐斑点病，贮藏时应远离苹果、梨和香蕉等易散发乙烯的食品。

食用人群备忘录

√适宜人群：高脂血症患者、神经衰弱者

×不宜多食：胃寒、尿频者

推荐菜谱

蚝油生菜

[image: figure_14_E9AF53FD2ED04BB19802D470360235DE]


【材料】生菜300克。

【调料】植物油、蒜末、蚝油、料酒、辣椒段、胡椒面、盐、白糖、酱油、高汤、味精、水淀粉、香油各适量。

做法

1．生菜洗净，放入沸水中焯烫，捞出沥干装盘。

2．锅内放油烧热，加蒜末炒香，加蚝油、料酒、胡椒面、辣椒段、盐、白糖、酱油、高汤，汤沸后调入味精，用水淀粉勾芡，淋香油，浇在生菜上即可。




菠菜

[image: figure_15_AED89A28EED04EAAB04AC96EBA020A15]


【别名】波斯菜、赤根菜、鹦鹉菜

【传统功效】通肠胃、开胸膈、解酒毒

【营养成分】类胡萝卜素、维生素B6
 、蛋白质、维生素A、维生素C、钙、镁、磷、钾、铁、叶酸等

菠菜是绿叶蔬菜中的佼佼者，原产地为波斯。民间有俗语说“菠菜豆腐虽贱，山珍海味不换”，菠菜被清代乾隆皇帝誉为“红嘴绿鹦哥”。

推荐搭配

⑴菠菜与碱性食物配伍，如海带等，可促进草酸钙的排出，防止结石形成。

⑵菠菜与猪肝配伍，用于夜盲症患者。

食疗功效

菠菜含胡萝卜素，可保护视力；富含叶酸，可防止胎儿畸形；可调节血糖，降低血压。

食用人群备忘录

√适宜人群：习惯性便秘、痔疮便血者，高血压、糖尿病患者，贫血及坏血病患者，夜盲症患者，皮肤粗糙、过敏者，流行性感冒患者

×不宜多食：平素脾胃虚寒、腹泻便溏者，缺钙的婴幼儿、软骨病患者，泌尿系结石、肾炎及肾功能不全者

推荐菜谱

麻酱菠菜

[image: figure_15_4CEDDF8C162C427C91A9D42FD971B9DD]


【材料】菠菜500克。

【调料】芝麻酱、盐、酱油、白糖、香油、味精各适量。

做法

1．菠菜去根、叶，洗净，放入沸水中焯一下捞出，凉凉后挤去水分。

2．将焯熟的菠菜切段，放入盘中。

3．芝麻酱中加少许水，慢慢调开，加盐、酱油、白糖、味精，调匀成麻酱汁。

4．将调好的麻酱汁浇在菠菜段上，淋入香油拌匀即可。




韭菜

[image: figure_16_A54EA38A156845FC8B1E48C046113704]


【别名】长生韭、阳起韭、壮阳草

【传统功效】温肾助阳、健脾益胃、行气理血

【营养成分】糖类、膳食纤维、维生素C、钾、钙、磷等

韭菜可以把消化道中不能消化的异物，如沙砾、头发等包裹起来，故有“洗肠草”之称；它因助阳固精作用突出，故又有“起阳草”之称。

推荐搭配

⑴韭菜配伍胡桃肉，用于阳虚畏寒、腰膝冷痛、遗精者。

⑵韭菜与鲫鱼配伍煮食，用于痢疾患者。

食疗功效

韭菜可降血脂、扩张血管，促进胃肠道蠕动，防治便秘。

食用人群备忘录

√适宜人群：体质虚寒怕冷、腰膝酸软、阳痿遗精者，妇女肾阳不足、小腹冷痛、产后乳汁不通者，尤其是跌打损伤、吐血、尿血者，习惯性便秘、痔疮者

×不宜多食：阴虚火旺者，目赤肿痛、疮毒者，胃肠虚弱者

推荐菜谱

韭菜虾仁粥

[image: figure_16_59195F43F2FF416696C2318C07C5C95A]


【材料】韭菜30克、虾仁50克、大米100克。

【调料】盐、味精、白糖、鸡汤各适量。

做法

1．大米洗净，浸泡30分钟；韭菜洗净，用沸水焯一下，捞出过水后切小段；虾仁洗净，去掉沙线后用沸水焯一下，切碎。

2．锅置火上，放入鸡汤与大米，大火煮沸后改小火，熬煮至黏稠。

3．把虾仁放入粥中，略煮片刻后加入韭菜段、盐，煮约5分钟，加味精、白糖调味即可。




油菜

[image: figure_17_7F4FCA0CADFF419F99A8713643BFE148]


【别名】芸苔、苔菜、胡菜、寒菜

【传统功效】活血化淤、消肿止血、宽肠通便

【营养成分】糖类、膳食纤维、多种维生素、钙、钾、钠等

油菜现有四个品种：矗立生长的油菜；铺地生长的塌棵菜；以肥嫩花苔为特征的青菜苔；全株型小的鸡毛菜。

推荐搭配

油菜可与鸡肉配伍。油菜富含钙、铁、胡萝卜素和维生素C，可防止皮肤过度角质化；鸡肉含有优质蛋白质，两者合用可以美容养颜、美白肌肤。

食疗功效

油菜可促进血液循环，散血消肿；富含维生素C，可防止牙龈出血、降低血脂、抗癌；富含膳食纤维，促进胃肠道蠕动；含有大量多种维生素和胡萝卜素，有助于增强人体免疫力，预防胰腺癌。

食用人群备忘录

√适宜人群：脾胃气虚者，久病初愈者，体质虚弱者

×不宜多食：糖尿病患者，干燥综合征患者，更年期综合征阴虚火旺者，痈肿、疔疮、热毒炽盛者

推荐菜谱

扒大肠油菜

[image: figure_17_AF21DD7DF0A242FD92192CAD51D3D0EE]


【材料】猪大肠150克、油菜400克。

【调料】盐、味精、酱油、葱段、蒜片、水淀粉、香油、料酒、植物油各适量。

做法

1．猪大肠洗净煮熟后切成条；油菜去根洗净，剖成两半。

2．锅置火上，倒入植物油烧至五成热，下入葱段、蒜片爆香，放酱油翻炒均匀，加大肠、油菜、料酒、适量水、盐，烧煮2分钟，加味精调味，用水淀粉勾芡，淋香油出锅即可。




芹菜

[image: figure_18_EE279A1334534F24BB5F4B050B16840E]


【别名】香芹、药芹、旱芹、水芹

【传统功效】平肝清热、健脾利湿、醒脑安神

【营养成分】糖类、膳食纤维、钾、钠、叶酸等

芹菜一年四季可食，是具有较多药用价值的蔬菜。由于芹菜有促进性兴奋作用，西方称之为“夫妻菜”。从种植上分为水芹和旱芹两种。

推荐搭配

⑴将芹菜洗净捣烂取汁，加蜂蜜炖服，可清热解毒、养肝，用于肝炎病人。

⑵牛肉补脾胃，芹菜清热利湿，两者同食适宜脾胃虚弱兼有便秘者。

食疗功效

芹菜可中和血液中过多的尿酸，治疗痛风，也可抵消烟草中有害物质对肺脏的损害，预防肺癌。

食用人群备忘录

√适宜人群：肝火偏旺、肝阳上亢、头晕头重者，消渴、贫血者，小便不利、尿血淋痛、小便混浊者

×不宜多食：脾胃虚寒者

推荐菜谱

百合炒芹菜

[image: figure_18_1357B256F3444C8FBB3CAD22E73A861B]


【材料】芹菜500克、鲜百合50克、红椒块适量。

【调料】植物油、清汤、盐、白糖、料酒、姜汁、味精、水淀粉、蚝油各适量。

做法

1．芹菜择洗干净，切成6厘米长的段备用；鲜百合掰开，洗净备用。

2．锅内倒油，烧至六成热，放入芹菜、红椒块翻炒，烹入料酒，加入清汤、盐、姜汁煨透；加入白糖、鲜百合翻炒均匀。

3．用水淀粉勾芡，放入蚝油炒匀，加味精调味即可。




番茄

[image: figure_19_9280357D04B246E18895BC05DA0E0703]


【别名】西红柿、洋柿子、番李子

【传统功效】生津止渴、健胃消食、凉血平肝

【营养成分】糖类、胡萝卜素、B族维生素、维生素A、维生素C、磷、钾、钠、镁、叶酸等

番茄主要有两种，大红番茄和粉红番茄，如要生吃，应选粉红番茄，糖、酸含量低，味淡；要熟吃，应选大红番茄，糖、酸含量高，味浓。

推荐搭配

⑴番茄与鸡蛋配伍炒食，营养价值最高。

⑵番茄与藕节、白茅根配伍，绞汁服，用于阴虚血热、鼻衄、牙龈出血者。

食疗功效

番茄可消除疲劳、增进食欲、预防癌症，如胰腺癌、直肠癌、喉癌，促进钙、铁元素的吸收；富含维生素P，可预防毛细血管出血和便秘。

食用人群备忘录

√适宜人群：暑热烦渴、口干发热、食欲不振者，癌症患者，维生素C、烟酸缺乏者，牙龈出血者，高血压、肾脏病、心脏病、肝炎患者

×不宜多食：脾胃虚寒者，尤其痛经者

推荐菜谱

奶油番茄

[image: figure_19_C1ED24C8040549918BDD47AB651A2660]


【材料】番茄2个、牛奶200克、豌豆10克。

【调料】味精、白糖、盐、鸡油、淀粉各适量。

做法

1．番茄洗净，用沸水烫去皮，切成块加白糖腌拌；豌豆用沸水焯至断生备用。

2．碗中放入牛奶、味精、白糖、盐、淀粉，调成稠一点的汁。

3．锅内倒入适量沸水煮沸，倒入番茄、豌豆稍煮一小会儿，倒入调好的汁勾芡搅匀煮沸，淋上鸡油即可。




洋葱

[image: figure_20_C52C255C97634B7CBC8235B2224C2665]


【别名】圆葱、葱头

【传统功效】健胃散寒、发汗祛痰

【营养成分】糖类、膳食纤维、维生素C、B族维生素、胡萝卜素、钙、磷、钾等

洋葱是一种很普及的家庭食用蔬菜，由于本身的杀菌抑菌能力强而极少患病虫害，是一种比较洁净无污染的绿色食物，在欧美国家，洋葱被誉为“蔬菜皇后”。

推荐搭配

洋葱与羊肉配伍，用于体质虚弱、阳气不足者。

食疗功效

洋葱可杀菌，如金黄色葡萄球菌、白喉杆菌等；含有前列腺素A，能降低外周血管阻力，降低血液黏度，使血压下降；可提神醒脑，缓解压力，预防感冒，清除体内的自由基，增强新陈代谢能力，抗衰老，预防骨质疏松。

食用人群备忘录

√适宜人群：急慢性肠炎、痢疾患者，消化不良、饮食减少、胃酸不足者，伤风感冒者，糖尿病、高血压、高脂血症、动脉粥样硬化者，冠心病患者

×不宜多食：瘙痒性皮肤病患者、眼疾者

推荐菜谱

洋葱煎蛋

[image: figure_20_B9D0B7883433407D84B0EB13C6EB9E0F]


【材料】鸡蛋150克、洋葱（白皮）100克。

【调料】植物油、盐、葱白各适量。

做法

1．洋葱剥皮洗净，纵切成丝；葱白洗净切成丝；鸡蛋打散，放盐搅匀。

2．炒锅上火加热后，倒油，加入洋葱炒软。

3．取出后放入鸡蛋液、葱丝搅拌匀。

4．锅上火倒油烧热，倒入拌匀的洋葱鸡蛋，边煎边加油，煎成饼状，呈金黄色时即可盛。




胡萝卜

[image: figure_21_1944BA16131640EAB903B959CB3F8ED0]


【别名】黄萝卜、丁香萝卜、金笋

【传统功效】健脾消积、下气定喘

【营养成分】糖类、膳食纤维、胡萝卜素、维生素A、维生素C、钾、钠等

胡萝卜颜色亮丽，芳香甘甜，含丰富的胡萝卜素，营养价值丰富，对人体有多方面的保健养生作用，被誉为“小人参”。

推荐搭配

⑴胡萝卜中含有的胡萝卜素和维生素A都是脂溶性物质，应用油炒熟或与肉类一起炖煮后再食用，以利于吸收。

⑵胡萝卜与猪肝配伍煮汤食，用于夜盲症、眼睛干燥、小儿疳积。

食疗功效

胡萝卜可保护视力，预防眼疾；促进儿童牙齿和骨骼的生长发育，增强人体免疫力，有抗癌功效。

食用人群备忘录

√适宜人群：皮肤粗糙者，头发干痒者，夜盲症患者，眼睛干燥者，小儿麻疹、水痘患者，长期与水银接触者

推荐菜谱

胡萝卜炒肉

[image: figure_21_841E31273F8C4C3EBAE0E02497152E19]


【材料】胡萝卜丝150克、猪瘦肉丝100克。

【调料】植物油、盐、葱段、葱花、水淀粉各适量。

做法

1．锅内倒油烧热，倒入猪瘦肉丝滑散，炒熟。

2．另起锅倒油烧热，炒香葱花，放入胡萝卜丝炒熟，加盐调味，用水淀粉勾芡，放入葱段即可。




苦瓜

[image: figure_22_74E4C59EE29847B3B3CFCC2C4401D6B9]


【别名】癞瓜、凉瓜、癞葡萄

【传统功效】清暑解热、明目清心

【营养成分】糖类、维生素C、膳食纤维、苦瓜碱、钙、钾、钠、镁等

苦瓜是夏季常吃的清暑去热蔬菜，以瓜肉味苦而得名，但与其他食物一起烹炒不会把苦味传给其他食物，故有“君子菜”的美称。

推荐搭配

苦瓜与绿茶配伍煎服，用于夏季防暑。

食疗功效

苦瓜可促进糖原分解，改善脂肪堆积；提高人体免疫力，防癌抗癌；增进食欲，促进消化。

食用人群备忘录

√适宜人群：目赤肿痛、身生痱子者，糖尿病患者，癌症患者

×不宜多食：孕妇、腹泻便溏者、腹泻便溏者

推荐菜谱

家酿苦瓜

[image: figure_22_9D1284EE7B4A47EB809ED32BBC625158]


【材料】苦瓜1根、肉末200克。

【调料】盐、味精、香油、面粉、蒜末、葱末、料酒、酱油、红辣椒末、豆豉、植物油、白糖各适量。

做法

1．苦瓜洗净，切成圆柱形，去子，用适量盐及面粉涂抹内部备用。

2．将肉末及盐、味精、香油、面粉、蒜末、葱末、料酒、酱油搅拌均匀，混合成有黏性的肉馅；取一盘，底部抹上植物油待用。

3．子中，再加入红辣椒末、豆豉、植物油、盐、白糖，用微波高火加热15分钟即可。




莴笋

[image: figure_23_17993885FA744714B34BC376964F6818]


【别名】莴苣、生笋、千金菜

【传统功效】利尿通乳

【营养成分】膳食纤维、B族维生素、钙、磷、钾等

莴笋色泽淡绿，口感鲜嫩，被称为“碧玉凤尾”。莴笋的祖先是地中海沿岸的野莴笋，在欧洲形成其叶用莴苣——生菜，在中国形成茎用莴苣——莴笋。

推荐搭配

莴笋去皮，入酒煮汤，用于产后乳汁不通者。

食疗功效

莴笋可增进食欲，镇静安神，促进睡眠；有助于牙齿和骨骼的生长；可激活胰岛素，有助于糖尿病患者食疗。

食用人群备忘录

√适宜人群：小便不通、尿血及水肿者，孕妇产后缺乳或乳汁不行者，高血压、心脏病患者，饮酒及醉酒者，糖尿病患者，肥胖症患者

×不宜多食：脾胃虚弱者、腹泻便溏者、痛风患者

推荐菜谱

三丝莴笋

[image: figure_23_9C1A57A50B9C4A9989CBFD2BDA0F8C35]


【材料】去皮莴笋150克、胡萝卜1根、青椒1个、粉丝10克。

【调料】香油、盐、味精各适量。

做法

1．莴笋、胡萝卜、青椒分别洗净切丝备用。

2．锅中倒入水煮沸，放入莴笋、胡萝卜、青椒焯透，捞出凉凉。

3．粉丝用温水泡软，切段；把莴笋、胡萝卜、青椒和粉丝都放盘中，加盐、味精、香油拌匀即可。




茄子

[image: figure_24_5772D6C7DDB44869AD06F5AAF862F3F1]


【别名】矮瓜、吊菜瓜、酪酥、东风菜

【传统功效】清热活血、宽肠通便、消肿解毒

【营养成分】糖类、膳食纤维、维生素P、钙、磷、钾、镁等

茄子是为数不多的紫色蔬菜之一，能预防和治疗多种疾病，有很高的药用价值。原产于东南亚一带，西汉时传入中国，至今已有两千多年的栽培历史。

推荐搭配

茄子可与狗肉配伍。茄子富含的维生素P可提高毛细血管抵抗力，预防出血；狗肉对治疗心脑缺血性疾病，调整高血压有一定益处，两者共食可预防心血管疾病的发生。

食疗功效

茄子可抗氧化，抗衰老，抗癌，降低血液中的胆固醇；富含维生素P，可软化血管，防止小血管出血。

食用人群备忘录

√适宜人群：动脉硬化、高脂血症、高血压、冠心病患者，各种出血者

×不宜多食：脾胃虚寒腹泻、消化不良者，皮肤病、哮喘、关节炎等痼疾者

推荐菜谱

地三鲜

[image: figure_24_0BDEB1D6C4A548ECAA57CD94AD7E5C75]


【材料】土豆150克、茄子200克、青椒50克。

【调料】植物油、酱油、白糖、盐、葱花、蒜末、水淀粉、高汤各适量。

做法

1．茄子、土豆均去皮洗净，切成滚刀块；青椒洗净去子，用手掰成小块。

2．锅中放入植物油烧至七成热时，放入土豆块，炸至金黄色，捞出备用。

3．锅留底油烧热，再将茄子倒入，炸至金黄色，加入青椒块一起过油，捞起备用。

4．以少量热油爆香葱花、蒜末，加高汤、酱油、白糖、盐、茄子块、土豆块和青椒块，略烧，用水淀粉勾芡，大火收汁即可。




菜花

[image: figure_25_2D9BCF63C6534FD5807BEC1DCE6C4C0D]


【别名】花菜、花椰菜

【传统功效】消食健胃、生津止渴

【营养成分】叶酸、糖类、多种维生素、膳食纤维、钙、磷、钾、钠等

菜花质地细嫩，味甘鲜美，食后容易消化，被视为菜中珍品。古代西方人对它推崇备至，素有“天赐的药物”、“穷人的医生”的美称。

推荐搭配

菜花中含有大量叶酸，有利于人体更好地吸收牛肉中所含的维生素B12
 ，对身体更有好处。

食疗功效

菜花有抗癌的功效，如乳腺癌、肺癌、直肠癌等，还可提高肝脏解毒能力，增强机体的免疫力，增强毛细血管韧性。

食用人群备忘录

√适宜人群：消化不良、食欲不振、大便干结者，癌症患者，肥胖症患者

×不宜多食：尿路结石患者

推荐菜谱

珊瑚菜花

[image: figure_25_5929ADCA0ED3448E936478B316CAE177]


【材料】菜花400克。

【调料】植物油、番茄酱、白糖、盐、味精各适量。

做法

1．菜花去根除叶，洗净掰成小块，焯水过凉沥干，撒上盐腌渍20分钟，装盘备用。

2．锅内倒油，烧至五成热，放入番茄酱炒熟，凉凉后倒入菜花盘中，加白糖、味精拌匀即可。




土豆

[image: figure_26_EA40E5EC296C4065A264CA2EC13EE52F]


【别名】马铃薯、洋芋、山药蛋

【传统功效】健脾益胃、益气和中

【营养成分】糖类、蛋白质、维生素B1
 、维生素C、钙、铁、钾、锌、镁等

土豆能满足人体全部营养需要的95%，所含的蛋白质中的8种必需氨基酸大大超过谷物的含量，被称为“十全十美的食物”和“长寿食品”。

推荐搭配

土豆可与牛肉配伍。牛肉纤维很粗，会刺激胃黏膜，不易消化；土豆含丰富的叶酸，与牛肉同食，不仅能提供全面的营养成分，还可保护胃黏膜。

食用人群备忘录

√适宜人群：脾胃气虚、营养不良者，胃及十二指肠溃疡患者，癌症，尤其是乳腺癌、直肠癌患者，肥胖者，心脏病患者

×不宜多食：糖尿病患者

推荐菜谱

土豆烧牛肉

[image: figure_26_9C12BFA9B3174BA89F7AE7B7564C9074]


【材料】牛腱子肉500克、土豆2个。

【调料】植物油、酱油、白糖、盐、葱段、姜片、茴香、花椒各适量。

做法

1．土豆去皮洗净，切滚刀块；牛肉洗净，切成3厘米见方的块；将切好的牛肉块放入锅中焯透捞出，沥干备用。

2．锅内倒油，烧至八成热时放入切好的土豆块，炸成金黄色后捞出，沥干油。

3．锅内留适量底油烧热，下牛肉块、花椒、茴香、葱段、姜片煸炒出香味，加酱油、白糖、盐和适量水，汤沸时撇净浮沫，改用小火炖约1小时，最后下土豆块炖煮，待汁浓肉烂即可。




芦笋

[image: figure_27_0F9943BCEF2E471C90590B466712F645]


【别名】龙须菜、长命菜

【传统功效】清热、利小便

【营养成分】糖类、多种维生素、膳食纤维、磷、钾等

芦笋是百合科植物石刁柏的嫩茎，是世界公认的“高档保健蔬菜”和“第一抗癌果蔬”。芦笋鲜美芳香，柔软可口，被誉为“世界十大名菜”之一。

推荐搭配

芦笋宜与鸡蛋同食，两者富含铁，可改善贫血症状。

食疗功效

芦笋中的叶酸和核酸可抗癌，促进胃肠道蠕动，增强抵抗力，调节体内酸碱平衡，其叶酸能帮助胎儿正常发育。

食用人群备忘录

√适宜人群：白内障患者、牙龈出血者、贫血者、骨折者、冠心病者、癌症患者、肥胖者

×不宜多食：糖尿病患者、痛风患者

推荐菜谱

芦笋炒肉片

[image: figure_27_DCCA78B3C36F4835A4D2630BB1B5B899]


【材料】芦笋200克、猪里脊肉200克、香菇4朵、蒜3瓣。

【调料】酱油、水淀粉、盐、味精、植物油各适量。

做法

1．猪里脊肉洗净切薄片，放入碗中加酱油、水淀粉抓拌均匀，腌渍10分钟。

2．芦笋洗净切斜段；香菇洗净切片。

3．锅烧至五成热倒油，将腌好的肉片放入锅中滑炒一下，盛出。

4．热锅留适量油烧热，爆香蒜瓣，将肉片放入翻炒，加入芦笋、香菇及少许清水一起翻炒至熟，加盐、味精调味即可。可用适量熟胡萝卜片作装饰。




四季豆

[image: figure_28_35C340CFD10C4529AAD4AF46C0568E47]


【别名】扁豆、菜豆

【传统功效】滋养解热、利尿消肿

【营养成分】蛋白质、维生素A、胡萝卜素、叶酸、膳食纤维、钾、镁、钙、磷等

中国古籍中称四季豆为龙爪豆、龙骨豆、白豆等。四季豆色泽鲜明，营养丰富，嫩荚可作蔬菜食用。

食疗功效

四季豆富含蛋白质和多种氨基酸，可提高肌肤的新陈代谢，促进排毒；降低对脂肪的吸收，加快胃肠道蠕动，提高人体免疫力。夏天多吃一些四季豆有消暑、清口的作用。四季豆种子可激活肿瘤病人淋巴细胞，产生免疫抗体，对癌细胞有强烈的破坏与抑制作用，即有抗肿瘤作用。

食用人群备忘录

√适宜人群：水肿者、肥胖者、心脏病患者、高血压患者

×不宜多食：气滞腹胀者

推荐菜谱

干煸四季豆

[image: figure_28_CA8F9C13DECA4826ADC8305ABB8E7D1C]


【材料】四季豆250克、猪肉末150克。

【调料】蒜末、葱花、酱油、辣豆瓣酱、白糖、盐、香油、植物油各适量。

做法

1．四季豆洗净沥干，去筋、去两头后折段。

2．起油锅，将折好的四季豆炸至微软捞起，接着重新入热油锅再炸一次，让四季豆表皮变皱。

3．另起炒锅，倒入植物油烧热，爆香蒜末，放入猪肉末与酱油、辣豆瓣酱、白糖及盐炒匀。

4．炒香后，将四季豆放入炒匀，最后淋上香油，撒上葱花即可。




山药

[image: figure_29_CA081AE39A8147FDB4FB4B607E6BF4BE]


【别名】薯蓣、山芋、淮山

【传统功效】健脾胃、补肺气、益肾精

【营养成分】糖类、蛋白质、B族维生素、维生素C、钾、钠、镁等山药是补虚佳品，既可以作为主食，也可以作菜肴，还可以制成糖葫芦。山药富含多种氨基酸等营养物质，是患者康复期间的补养佳品。

推荐搭配

⑴脾虚之人，山药配伍薏苡仁、红枣同粳米或糯米煮粥食用。

⑵肾虚之人，山药配伍芡实、莲子煨食。

食疗功效

山药可扩张血管，改善血液循环；增强免疫力，延缓细胞衰老；增强软骨弹性；减少脂肪沉积，防治动脉粥样硬化。

食用人群备忘录

√适宜人群：体虚、病后羸弱、营养不良者，长期腹泻、大便稀薄、神疲乏力或妇人白带清稀量多者，遗精盗汗、夜尿频多者

推荐菜谱

枸杞山药

[image: figure_29_816505F4CDA244D9A48B3A4B43459BBD]


【材料】山药300克、枸杞子25克。

【调料】盐、白糖、植物油各适量。

做法

1．山药去皮，洗净，切滚刀块，放入水中浸泡，捞出沥干；枸杞子洗净，泡水备用。

2．山药放入沸水中煮熟，捞出，用凉开水冲凉，沥干；枸杞子放沸水中焯一下，捞出备用。

3．将山药、枸杞子盛盘，加入所有调料拌匀即可。




红薯

[image: figure_30_3E4895D3FE594EBAAC826BACFEAC4704]


【别名】甘薯、山芋、地瓜

【传统功效】健脾胃、补气血、宽肠胃、通便秘

【营养成分】膳食纤维、糖类、蛋白质、钾、钙等

红薯味道甜美，营养丰富，由于含有丰富的膳食纤维，可促进代谢产物的排出，故有“肠胃清道夫”之称。西方国家公布的20种抗癌蔬菜中，红薯位列其中。

推荐搭配

红薯配伍薏米煮粥，对湿疹、疱疹等慢性皮肤病人有益。

食疗功效

红薯可保护人体器官黏膜；抑制胆固醇的沉积，消除皮下脂肪沉积；富含膳食纤维，可促进胃肠道蠕动，预防便秘。

食用人群备忘录

√适宜人群：脾胃虚弱、气血两亏者，湿热黄疸、慢性肝病及肾病者

×不宜多食：糖尿病患者、胃溃疡，胃炎致胃酸过多、胃胀腹痛者

推荐菜谱

拔丝红薯

[image: figure_30_DFE2645E51994D858DE6A5B33CD31F44]


【材料】红薯450克。

【调料】熟芝麻、植物油、白糖各适量。

做法

1．红薯洗净去皮，切成滚刀块，用七成热的油炸成浅黄色，捞出沥油待用。

2．锅中加适量清水，水沸后下入白糖，不断搅炒，待白糖起花，糖的颜色变为浅黄色，把炸好的红薯块放入翻炒均匀，使糖花均匀地挂在红薯块上，取少许熟芝麻撒入，并迅速盛入事先抹上油的盘子中即可。




丝瓜

[image: figure_31_59C297112BD947C59BE7C2B076AEFC4E]


【别名】吊瓜、天丝瓜、布瓜

【传统功效】清热凉血、化痰解毒、润肤通乳

【营养成分】糖类、B族维生素、钙、磷、钾、叶酸、维生素C等

丝瓜原产于南洋，明代引入中国。丝瓜的药用价值很高，全身是宝，有“瓜果药材”、“植物海蜇”的美称，是不可多得的美容佳品，丝瓜汁甚至被誉为“美人水”。

推荐搭配

鸭肉可补阴，清热止咳，与丝瓜同食可起到清热祛火、滋养肠胃的作用。

食疗功效

丝瓜中含有大量的维生素C，能够消除色斑，美白肌肤，并可延缓皮肤衰老；可调节人体新陈代谢，减少脂肪在体内的堆积；对女性月经不调、白带过多、产后缺乳有很好的调节作用。

食用人群备忘录

√适宜人群：热病期间身热烦渴者，炎热夏季燥热口干者，妇女带下、产后乳汁不行者，月经不调者

×不宜多食：胃寒疼痛、脾虚溏泻者

推荐菜谱

丝瓜炖豆腐

[image: figure_31_FE47F6144B8C4467BD2C2E6006E061F7]


【材料】丝瓜300克、老豆腐200克、香菇适量。

【调料】盐、味精、酱油、水淀粉、香油、植物油、葱段、姜片。

做法

1．丝瓜去皮洗净，切成小块，下热油锅滑熟；老豆腐洗净切小块；香菇去蒂，洗净切块。

2．锅置火上，倒入植物油烧至五成热，下入葱段、姜片炝锅，放入豆腐、丝瓜、香菇、盐、酱油，小火烧至熟，出锅前加味精调味，用水淀粉勾芡收汁，淋香油即可。




黄瓜

[image: figure_32_35960D22AC0C4632960598214FAD8978]


【别名】胡瓜、刺瓜、青瓜蓣

【传统功效】清热解暑、生津止渴、利尿

【营养成分】多种糖类、维生素A、维生素C、磷、钾等

李时珍说：“张骞使西域得种，故名胡瓜。”黄瓜是汉时张骞出使西域时带回来的，是一种人们喜爱的美容瘦身水果蔬菜，被称为“厨房里的美容剂”。

推荐搭配

黄花菜富含卵磷脂，对增强和改善大脑功能有重要作用，对注意力不集中、记忆减退等症状有特殊疗效，配伍黄瓜食用可改善不良情绪。

食疗功效

黄瓜中的维生素C能养颜美容；黄瓜可促进胃肠道蠕动，有抗菌消炎和提高白细胞吞噬能力的作用，降低血糖，抗癌。

食用人群备忘录

√适宜人群：烦热、口干口渴者，高热者，饮酒过量者，高血压、高脂血症、肥胖症患者，口角炎者，小便不利、水肿、大便干燥者

×不宜多食：脾胃虚弱、腹痛腹泻、肺寒咳嗽者，在月经期间的寒性痛经者

推荐菜谱

黄瓜拌绿豆芽

[image: figure_32_B09448CF66CF429EB4F73D7BF50D3D1C]


【材料】黄瓜200克、绿豆芽250克、火腿丝30克、鸡蛋皮丝20克。

【调料】芥末、盐、味精、酱油、白糖、醋、香油、香菜各适量。

做法

1．黄瓜洗净，切丝备用；绿豆芽择洗干净，放入沸水中焯一下，冲凉备用。

2．取一盘，先放入黄瓜丝铺底，再放入绿豆芽，最后放上火腿丝和鸡蛋皮丝。

3．将芥末、盐、味精、酱油、白糖、醋、香油放入小碗中拌匀，调成味汁。

4．将调好的味汁淋在摆好的食材上，再放入香菜点缀即可。




莲藕

[image: figure_33_F342CF3F6EB144399D3AFBDAB5084FAF]


【别名】莲菜、莲根、玉节

【传统功效】生藕清热凉血、止血散淤；熟藕健脾开胃、养血止泻

【营养成分】蛋白质、钙、钾、维生素C、维生素E等

莲藕原产于印度，后来引入中国，迄今已有3000余年的栽培历史。藕有两个品种，即七孔藕和九孔藕。莲藕的食用和药用价值都很高，口感清脆。

食疗功效

生藕有清热凉血、止血散淤的功效；熟藕有健脾开胃、养血止泻的功效。莲藕含丰富的丹宁酸，可收缩血管止血；刺激胃肠道，改善便秘。

营养师在线

⑴煮藕忌用铁器，以防造成莲藕发黑。

⑵切过的莲藕可在切口处用保鲜膜覆盖，可冷藏保鲜一个星期。

食用人群备忘录

√适宜人群：吐血、口鼻出血者、习惯性便秘、肝病患者

×不宜多食：寒性痛经妇女、糖尿病患者、产妇

推荐菜谱

浇汁鲜藕

[image: figure_33_62164E956A2D432583DAED87AB3A9AA9]


【材料】鲜藕300克。

【调料】盐、白糖、醋、味精各适量。

做法

1．藕洗净去皮，剖成两半，再切成片，入沸水锅里略焯烫一下，迅速捞起沥。

2．在烫过的藕片中加入盐、味精、白糖，淋入醋，拌匀即可。




冬瓜

[image: figure_34_3DD596A13B6649269B8676B3E534E545]


【别名】长枕瓜、东瓜、白瓜

【传统功效】清热祛暑、利水消肿、解毒减肥

【营养成分】膳食纤维、维生素C、钙、磷、钾、镁等

冬瓜结果于夏季，但在瓜熟之际，其表面有一层白色粉状的东西，类似冬天的白霜，故名之“冬瓜”。冬瓜喜温耐热，是夏秋季节的重要蔬菜品种之一。

推荐搭配

冬瓜与鲤鱼、赤小豆同食适宜虚证水肿患者。

食疗功效

冬瓜含有的胡卢巴碱可促进新陈代谢，阻止体内脂肪堆积；丙醇二酸能有效阻止糖类转化为脂肪；预防色斑及黑色素沉着。

食用人群备忘录

√适宜人群：妊娠水肿、糖尿病、肥胖症、动脉粥样硬化、高血压、高脂血症者

×不宜多食：脾肾阳虚或虚寒者、久病滑泄者

推荐菜谱

冬瓜丸子汤

[image: figure_34_7213A74E5EB74640872EA8A3C370F68E]


【材料】冬瓜300克、猪肉馅200克、菠菜段50克、鸡蛋1个（取蛋清）。

【调料】姜末、葱花、盐、料酒、淀粉、味精、香油各适量。

做法

1．冬瓜去皮洗净，切片。

2．猪肉馅加姜末、葱花搅匀，放入碗中，加入盐、料酒、淀粉、鸡蛋清、适量水，沿一个方向搅匀。

3．锅内放水烧沸，放入冬瓜；再开锅后，用勺子舀起猪肉馅，做成丸子，一个个放入汤中，待丸子全部浮起熟透，加入菠菜段、少许盐、味精，淋上香油即可。






香菇

[image: figure_35_9B0C8A82BCCA48AE93E2876C696E54FD]


【别名】冬菇、香信、香菌

【传统功效】补肝肾、健脾胃、安神益智

【营养成分】糖类、蛋白质、钾、铁、镁、钠、膳食纤维、维生素等

香菇是一种高蛋白、低脂肪的保健食品，是菌类中的“灵芝草”，老少皆宜，是延年益寿的上品，美国科学家称之为“抗癌新兵”。

推荐搭配

⑴香菇与鸡肉搭配，煮食，用于脾胃虚弱、食欲减退、少气乏力者。

⑵豆腐营养丰富，清热解毒，补气生津；香菇为鲜美的食用真菌，有理气化痰、滋补作用，两者同食营养丰富，并可降血压。

食疗功效

香菇可降血脂，降血压；能促进钙、磷的吸收，有助于骨骼和牙齿的发育；富含膳食纤维，能够促使人体排出多余的胆固醇；抗癌、防癌。

食用人群备忘录

√适宜人群：气虚头晕、贫血等年老体弱者，高脂血症、高血压、动脉硬化、糖尿病、肥胖者，癌症及放疗、化疗者，年高体弱、气短乏力、食欲不振者

×不宜多食：顽固性皮肤瘙痒症者

推荐菜谱

樱桃香菇

[image: figure_35_C2E4EF7271804401B12DC682D1A2173C]


【材料】去核樱桃200克，干香菇、豌豆苗各50克。

【调料】姜汁、植物油、酱油、香油、白糖、盐、料酒、味精、水淀粉各适量。

做法

1．干香菇放入水中泡发洗净后切片；豌豆苗洗净。

2．锅内倒油烧热，放入香菇煸炒，加入姜汁、料酒拌匀；放入酱油、白糖、盐和适量的水煮沸后，改小火煨烧10分钟；再将豌豆苗放入锅中，加入味精，用水淀粉勾芡，然后放入樱桃，淋上香油即可。




银耳

[image: figure_36_6AB835651C7A4739BB90F592CEF690A6]


【别名】白木耳、雪耳

【传统功效】滋阴润肺、益胃生津、强心补脑

【营养成分】B族维生素、维生素E、蛋白质、糖类、钙、钾、镁、磷等

银耳既是名贵的滋补佳品，也是扶正强壮之药品，被誉为“菌中明珠”。历代皇家将银耳视为“延年益寿之品”、“长生不老良药”，其滋补功效可见一斑。

食疗功效

银耳可提高肝脏解毒能力，有保肝作用；提高人体免疫力；促进骨髓造血功能；促进淋巴细胞转化，防癌抗癌；养颜抗衰老。

食用人群备忘录

√适宜人群：肺热津伤者，肺气虚弱者，营养不良、病后产后虚弱者，老年皮肤干燥瘙痒者，肺胃阴虚所致口干、便秘、咽喉干燥者，妇女月经不调者

×不宜多食：风寒咳嗽、湿痰壅盛者

推荐菜谱

素烩银耳

[image: figure_36_09D7C0E460BA46318C8462B280EC067F]


【材料】银耳25克、鲜蘑罐头1罐、发菜15克、胡萝卜250克、青笋300克、熟黑木耳适量。

【调料】盐、白糖、高汤、水淀粉各适量。

做法

1．银耳洗净，用温水泡发，撕成大小均匀的朵；发菜用温水泡开，洗净泥沙，用手指卷成一个个算珠大小的球，放在盘内，加入银耳和适量高汤，上锅蒸10分钟左右；胡萝卜、青笋均去皮，洗净，切成鲜蘑大小，用开水煮透，过凉；打开鲜蘑罐头，用原汁泡上；用高汤将胡萝卜、青笋、鲜蘑煮熟，捞出待用。

2．银耳、发菜从蒸锅里取出，将银耳扣在盘中央，胡萝卜、青笋、鲜蘑、发菜围在四边；将剩余高汤放入锅中，加入盐、白糖，用水淀粉勾芡，浇在盘中，用黑木耳点缀即可。




金针菇

[image: figure_37_A21A92A3C90042ED92CA85288E99BAC3]


【别名】朴菇、金菇

【传统功效】益气补虚

【营养成分】蛋白质、糖类、维生素B2
 、维生素D、钾、锌等

金针菇是菇类中的“蛋白质库”，含锌量高，能促进儿童智力发育，被誉为“益智菇”。

推荐搭配

金针菇富含赖氨酸和锌，同鸡肉配伍食用，有利于促进儿童智力发育。

食疗功效

金针菇可促进新陈代谢，有利于生长发育；富含B族维生素，可帮助人体糖类与脂肪代谢，降血脂、降胆固醇、减肥；维持神经系统正常；抗疲劳；防癌抗癌。

食用人群备忘录

√适宜人群：气血不足、体质虚弱者，生长发育时期的少年儿童，习惯性便秘、大便干燥者

×不宜多食：脾胃虚寒、腹痛泄泻者

推荐菜谱

油菜金针菇

[image: figure_37_01D126B7FC6541B28166D9F1A7C72DD5]


【材料】油菜300克、金针菇70克、油豆腐适量。

【调料】植物油、盐各适量。

做法

1．油豆腐洗净沥干，放于盘中备用。

2．油菜洗净，对半切开；金针菇切除根部后洗净，放入沸水中焯烫，捞出过凉后沥干备用。

3．锅中倒入适量油烧热，放入油菜炒软，加入油豆腐、金针菇、盐，炒至入味，油菜盛出码盘，中间铺上油豆腐，盖上金针菇即可。




口蘑

[image: figure_38_4FBB5B527F0548A6BFE9C61343759F07]


【别名】：白蘑菇

【传统功效】补气益胃、理气化痰

【营养成分】蛋白质、脂肪、烟酸、糖类、膳食纤维、维生素E、钙、钾、镁等

口蘑美国人称之为“上帝的食品”，日本人称之为“植物食品的顶峰”，还有很多国家称之为“菜中之王”。口蘑是高蛋白质、低脂肪、富含天然维生素的食物。

推荐搭配

⑴《生生编》：“蘑菇，益肠胃，化痰，理气。”

⑵《饮膳正要》：“蘑菇，动气发病，不可多食。”

食疗功效

口蘑含有丰富的蛋白质、多种氨基酸、维生素和其他营养成分，有一定的抗菌作用；可提高人体免疫力，降低血糖、血脂，增强人体对肝炎、软骨病的防治能力，并有一定的防癌、抗癌作用。

食用人群备忘录

√适宜人群：糖尿病患者、各种癌症患者

×不宜多食：肾脏疾病患者

推荐菜谱

小鸡炖蘑菇

[image: figure_38_9D7447AC39B74BC08DF4683AED5E5A28]


【材料】小仔鸡1只（约750克）、口蘑75克。

【调料】植物油、大料、料酒、盐、白糖、葱段、姜块、干红辣椒段、酱油各适量。

做法

1．小仔鸡收拾干净，剁成小块；口蘑用温水泡30分钟，洗净备用。

2．剁好的鸡块放入沸水中焯烫一下，去除血腥味，捞出沥干备用。

3．锅内放少量油烧热，放入鸡块翻炒至鸡肉变色，放入葱段、姜块、大料、干红辣椒段、盐、酱油、白糖、料酒，翻炒上色。

4．加入适量水炖10分钟，放入口蘑，转中火再炖40分钟即可。




猴头菇
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【别名】猴头菌、刺猬菌、羊毛菌

【传统功效】健脾养胃、化痰

【营养成分】蛋白质、脂肪、糖类、B族维生素、维生素C、钠、钙、钾等

猴头菇是一种肉质肥厚、细嫩鲜美的保健食品，被誉为“植物肉”，民间有“多食猴头，返老还童”的谚语。

食疗功效

猴头菇含有不饱和脂肪酸，有利于血液循环，能降低血液中胆固醇含量，能防治高血压、心血管疾病；可提高机体免疫功能，延缓人体衰老；能够安眠平喘，促进头发的生长；有消炎、护肝、抗癌作用。

食用人群备忘录

√适宜人群：胃胀胃痛者、嗳气泛酸者、慢性浅表胃炎和萎缩性胃炎者、胃及十二指肠溃疡患者、癌症患者、食欲不振者、脾胃虚弱者、神经衰弱者、心血管疾病患者、糖尿病患者、肥胖症患者

推荐菜谱

猴头菜心

[image: figure_39_6860769742F747239363AD15550B07F0]


【材料】油菜心300克、猴头菇150克。

【调料】盐、味精、酱油、蚝油、水淀粉、植物油各适量。

做法

1．猴头菇去蒂，洗净，入沸水中焯熟，捞出挤净水分，顺毛切成大片，均匀地平铺在盘里；油菜心洗净，入沸水稍焯捞出，过凉沥干。

2．将油菜心入热油锅中爆炒，加盐、味精调味，淋入蚝油，码放到猴头菇上。

3．锅内加入适量酱油，下入水淀粉勾芡，淋到油菜心上即可。




黑木耳
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【别名】云耳、树耳、木蛾

【传统功效】益气养胃、补血止血、解毒涤肠

【营养成分】糖类、膳食纤维、维生素B2
 、钙、铁、磷等

黑木耳营养丰富，是一种极佳的天然补血蔬菜，含铁量极高，有“素中之荤”、“菌中之花”之称。

推荐搭配

⑴黑木耳与冰糖搭配炖化服，用于阴虚肺燥、干咳无痰或痰黏量少。

⑵黑木耳与红枣搭配，补血效果更明显，尤其适合女性食用。

食疗功效

黑木耳含铁量高，有益气补血、润肺镇静、凉血止血的功效；可降低血液中胆固醇的含量，对冠心病、动脉硬化、心脑血管疾病颇为有益。

食用人群备忘录

√适宜人群：各种出血症，如痔疮出血、便血、小便淋血、月经过多、眼底出血等，中老年高血压、动脉粥样硬化患者，各种结石患者

×不宜多食：大便不实者、风寒咳嗽者

推荐菜谱

双耳拌黄瓜

[image: figure_40_9FD809EF23344BAA83F63C38980C4AFA]


【材料】银耳、黑木耳各15克，黄瓜100克，泡发粉丝段10克。

【调料】植物油、葱丝、姜丝、香油、花椒、大料、盐、味精各适量。

做法

1．银耳、黑木耳用水泡软，用沸水烫透，捞出，沥干，撕成小朵备用；黄瓜洗净切片。

2．锅中植物油烧热，放入花椒、大料炸出香味，做成花椒油。

3．银耳、黑木耳、黄瓜、粉丝段放入盆中，加入葱丝、姜丝，浇上炸好的花椒油，稍闷片刻，然后加盐、香油、味精搅拌均匀即可。




黄豆

[image: figure_41_FB1EE829400D46C9AA63944C2523AC7F]


【别名】大豆、黄大豆

【传统功效】脾补血、利水

【营养成分】蛋白质、糖类、脂肪、B族维生素、叶酸、烟酸、钙、铁、磷、钾、钠、镁、锌等

黄豆的高蛋白、高脂肪可与动物性食物相媲美，蛋白质含量高达35%～40%，是猪瘦肉和牛奶的2倍，鸡蛋的3倍，有“植物蛋白之王”之美誉。

推荐搭配

黄豆与茄子配伍，有健脾养胃的作用。

食疗功效

黄豆可促进脑细胞的发育，增强记忆力；增强骨密度，促进骨骼健康；抑制血管紧张素转换酶活性，有效控制高血压；降低血脂，预防心血管疾病发生；提高肌肤的新陈代谢。

食用人群备忘录

√适宜人群：青少年儿童生长发育期，更年期女性，糖尿病、肥胖症患者、心血管疾病患者，脑力工作者，癌症患者

×不宜多食：严重肝病、肾病、痛风、消化性溃疡、动脉硬化、低碘者，孕妇，对黄豆过敏者

推荐菜谱

什锦黄豆

[image: figure_41_7B72F65E11C84AF085CCA5FCBC8C9FC0]


【材料】黄豆200克，豆腐干、豆角各150克，粉丝50克。

【调料】姜末、葱花、生抽、盐、香油、醋、味精各适量。

做法

1．黄豆洗净煮熟；豆腐干洗净，切条；粉丝泡软，切长段；豆角去筋洗净，切段，焯熟沥干。

2．将上述材料混合，加入生抽、盐、姜末、葱花、味精、香油、醋，调匀装盘即可。




绿豆
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【别名】青小豆

【传统功效】清热解毒、清暑解渴、消肿利尿

【营养成分】糖类、膳食纤维、蛋白质、维生素E、烟酸、钾、镁、钙、铁、B族维生素等

绿豆浑圆青绿，是炎热夏季人们喜爱的消暑佳品，具有较高的食用和药用价值，被誉为“济世之良谷”。

推荐搭配

⑴绿豆配伍鸡蛋清，用于农药中毒者。

⑵绿豆与生甘草配伍煎汤，用于乌头等热性药物所致的中毒。

⑶绿豆配伍金银花，用于预防麻疹、腮腺炎。

食疗功效

绿豆可使骨骼和牙齿坚硬，预防动脉硬化，解毒。

食用人群备忘录

√适宜人群：暑热天气咽干口渴者，食物中毒、药物中毒、草药中毒、煤气中毒者，疖疮痈肿、丹毒等皮肤感染者

×不宜多食：脾胃虚寒、便溏泄泻者

推荐菜谱

绿豆薏苡仁粥

[image: figure_42_27A4D74996EC4E9DAD624EDC89EDCCAB]


【材料】薏苡仁、绿豆各150克。

【调料】白糖适量。

做法

1．薏苡仁、绿豆分别淘洗干净，并分别在水中浸泡2小时。

2．锅置火上，放入绿豆以及适量清水，大火煮沸后，加入适量清水继续熬煮，再次煮沸后，转小火熬煮至绿豆开花，再放入薏苡仁，煮沸后转小火煮1小时。

3．将白糖放入粥中，搅拌均匀即可。




豌豆
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【别名】雪豆、寒豆、麦豆、荷兰豆

【传统功效】和中下气、利水通乳

【营养成分】蛋白质、糖类、B族维生素、钙、钾、锌等

豌豆豆粒圆润鲜绿，主要用于制作淀粉、豆酱或粉丝。嫩豌豆可以炒食，也可以用来配菜，增加菜肴色彩。

推荐搭配

豌豆与粳米同煮粥食，可用于产后乳汁不下。

食疗功效

豌豆可为人体补充各种氨基酸，润泽皮肤，消炎抗菌，促进新陈代谢。

食用人群备忘录

√适宜人群：腹胀、下肢水肿、脚气病者，产妇哺乳期或产后乳汁不下者，转筋、脚气痛肿者

×不宜多食：慢性胰腺炎患者、脾胃虚弱者、糖尿病患者

推荐菜谱

茄汁豌豆炒饭

[image: figure_43_F0714EB5E3364233A44D0AD9100B3374]


【材料】米饭200克、豌豆150克、猪瘦肉100克。

【调料】植物油、葱段、姜块、盐、番茄酱、料酒、味精各适量。

做法

1．碗中放少量番茄酱，加适量凉开水调成汁备用。

2．锅内放适量清水，煮沸后放入猪瘦肉、葱段、姜、料酒和少许盐，盖上盖，将猪瘦肉煮熟后捞出切丁。

3．锅内加植物油烧热，放入豌豆、盐炒熟盛出；锅内再倒入适量植物油烧热，倒入米饭、肉丁，加盐炒热，再放入豌豆、番茄汁，炒匀后，加味精调味盛入盘中摆成形即可。




红小豆

[image: figure_44_D76F11053E7C42A4B7428B7C0D1109D9]


【别名】赤豆、红豆、赤小豆、赤饭豆

【传统功效】利水除湿、和血排脓、消肿解毒

【营养成分】蛋白质、糖类、B族维生素、钾、钙、磷、钠、铁等

红小豆是药食两用佳品，因其富含淀粉，因此被称为“饭豆”。李时珍称其为“心之谷”，有良好的保健作用。

推荐搭配

红小豆与鲤鱼搭配煮汤食，适宜于脚气水肿、大腹水肿或肝硬化腹水、肾炎水肿、营养不良性水肿者。

食疗功效

红小豆是食疗佳品，可催乳、利尿、降血压、降血脂；性甘寒，有治血、排脓、消肿、解毒之功效，可治心肾脏器小肿和痛肿、胙肋等症。

食用人群备忘录

√适宜人群：心脏病、肾病水肿者，哺乳期妇女，肥胖、高脂血症及高血压者、结石症患者

×不宜多食：阴虚及小便清长者、被蛇咬伤者2～3月内

推荐菜谱

红豆冬瓜汤

[image: figure_44_AFC3BDEC35664464A8A26598484E6CB2]


【材料】冬瓜300克、红小豆200克。

【调料】盐适量。

做法

1．冬瓜洗净去皮，切块；红小豆淘洗干净，浸泡6小时后备用。

2．锅中放适量水煮沸，倒入红小豆煮熟。

3．将冬瓜块放入锅中，开盖中火煮至冬瓜变透明，加盐调味即可。




豆腐

[image: figure_45_23CC9B0574CC47909510552D438A2FAB]


【别名】小宰羊

【传统功效】益气和中、生津润燥、清热解毒

【营养成分】蛋白质、脂肪、糖类、维生素E、钙、磷、钾等

豆腐是中国的一种传统食品，由黄豆发酵加工而成。豆腐不仅味美而且营养价值高，古代称之为“小宰羊”，认为其白嫩的外形与营养价值可与羊肉相媲美。

推荐搭配

豆腐与萝卜配伍有助于营养物质的消化吸收。

食疗功效

豆腐可降低血中铅浓度；富含卵磷脂，有助于脑神经的生长发育；富含维生素E，能增强人体抗衰老能力；降低血脂，预防心血管疾病。

食用人群备忘录

√适宜人群：肥胖、高脂血症者，经常饮酒者，产后乳汁不足者

×不宜多食：脾胃虚寒、腹泻者，痛风及血尿酸偏高者

推荐菜谱

豆腐鲜贝
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【材料】南豆腐150克、鲜干贝10粒、小香肠3根。

【调料】植物油、干淀粉、水淀粉、盐、香油、葱花各适量。

做法

1．豆腐洗净，切小块；香肠切段，在一边切出一道口，热油锅中炸至定型，捞出沥油。

2．鲜干贝洗净沥干，外面裹干淀粉，放入热油锅中炸一下，立即捞出沥油备用。

3．锅内倒油烧热，把豆腐放进去稍炒，放盐和水，用小火煮1～2分钟，放入鲜干贝和香肠拌匀，最后用水淀粉勾芡，淋入香油，撒入葱花即可。




腐竹
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【别名】豆筋、支竹、甜竹

【传统功效】益气生津、清热解毒、润燥

【营养成分】蛋白质、糖类、膳食纤维、脂肪、B族维生素、维生素E、磷、钾等

腐竹是用豆浆加工而成的，在豆制品中营养价值最高。腐竹中的蛋白质、脂肪、糖类的能量配比平衡，营养价值更全面，被人们称为“素中之荤”。

推荐搭配

⑴腐竹与油菜配伍食用可止咳平喘，经常食用可增强机体免疫力

⑵腐竹适宜与草菇配伍。腐竹含有丰富的B族维生素，草菇能减慢人体对糖类的吸收，两者合用功效明显，是糖尿病患者的良好食品。

食疗功效

腐竹可健脑，预防老年性痴呆；可降低血液中胆固醇含量，可防治高脂血症、动脉硬化等；抗炎、抗溃疡。

食用人群备忘录

√适宜人群：体质虚弱、气血不足、年老羸瘦者生长发育期，经常饮酒者、水土不服者

×不宜多食：脾胃虚寒、大便稀薄者，肾功能不全者，糖尿病、痛风患者

推荐菜谱

腐竹韭黄

[image: figure_46_B2C98475853D4B62BEDF5DCEC9BC79F1]


【材料】韭黄、腐竹各150克。

【调料】植物油、蒜瓣、盐、味精、香油各适量。

1．韭黄洗净，切成段；蒜瓣洗净，切成末备用。

2．将腐竹放进清水中泡软，然后切成段备用。

3．在容器底部放适量植物油、蒜末，用微波炉高火加热2分钟。

4．将韭黄、腐竹放到加热过的容器里，加入盐、味精、香油拌匀，微波高火加热2分钟，取出即可。






猪肉

[image: figure_47_FB07966F2EBC442F9A69602E07A3B9E1]


【别名】雪豚肉、彘肉

【传统功效】滋阴润燥、补虚

【营养成分】蛋白质、脂肪、胆固醇、B族维生素、铜、锌、铁、磷等

猪肉是摄取动物类脂肪和蛋白质的主要来源，可以用来烹饪各种美味佳肴，其纤维细软，经加工后味道特别鲜美。

推荐搭配

猪肉最宜与豆类食物配伍食用，豆类中富含的卵磷脂可以乳化血浆，使猪肉中的胆固醇等脂肪颗粒变小，减少沉积，有助于人体健康。

食疗功效

猪肉营养十分丰富，可满足人体发育所需的能量和热量；含有丰富的维生素B1
 ，并可提供血红素铁和促进铁吸收的半胱氨酸，改善缺铁性贫血。

食用人群备忘录

√适宜人群：阴虚体质、热病伤津、大便干燥、燥咳无痰者，皮肤干燥及希望美容者，生长发育期少年儿童，产后体虚便秘乳少者

×不宜多食：湿热偏盛、舌苔厚腻者，感冒初愈者，顽固性疾病患者

推荐菜谱

竹笋炒里脊
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【材料】竹笋2根、猪里脊肉250克、水发黑木耳100克。

【调料】葱段、盐、酱油、白糖、植物油、香油各适量。

做法

1．竹笋洗净沥干，切菱形块；猪里脊肉、黑木耳分别洗净，切片。

2．锅烧热，倒入少许植物油烧热，放入葱段、肉片爆香，略炒片刻后，将竹笋、黑木耳下锅翻炒2～3分钟，再加入盐、酱油、白糖继续翻炒入味，最后加入适量水煮至沸腾，转小火熬煮至汤汁收干，淋入香油即可。




牛肉

[image: figure_48_5B5212CFAA26426EABD794E56671F324]


【传统功效】补中益气、滋养脾胃、强筋健骨

【营养成分】蛋白质、脂肪、胆固醇、B族维生素、烟酸、铁、锌等

牛肉味道鲜美，是高蛋白质、低脂肪的优质肉类，享有“肉中骄子”的美称，是国人的第二大肉类食品。古代有“牛肉补气，功同黄芪”之说。

推荐搭配

⑴牛肉与土豆同食可健脾养胃。

⑵牛肉与黄芪配伍熬汤，用于气虚无力者。

食疗功效

牛肉可提高机体免疫力，促进组织损伤修复；对上班族、青少年及体虚之人十分有益；可预防缺铁性贫血。

食用人群备忘录

√适宜人群：中气下陷、乏力泄泻者，气血亏虚、面黄目眩者，手术后伤口需要愈合的患者，繁重体力劳动者，运动员

×不宜多食：湿疹、疮毒等皮肤病患者，肝病、肾病患者，高脂血症患者

推荐菜谱

西湖牛肉羹

[image: figure_48_007371C16F2741D89E5BBB489CC43E41]


【材料】牛瘦肉末150克、水发香菇100克、鸡蛋1个（取蛋清）。

【调料】盐、味精、料酒、胡椒粉、香油、清汤、姜末、水淀粉各适量。

做法

1．牛肉末用盐、料酒、味精、水淀粉腌渍8分钟；香菇洗净，切碎。

2．锅内倒入清汤煮沸，将牛肉丁倒入并焯至熟透捞出；再将香菇丁倒入沸腾的清汤中，焯熟捞出；将盐、味精、料酒、胡椒粉、姜末倒入锅中，再将牛肉丁及香菇丁也倒入锅中煮沸，用水淀粉勾薄芡。

3．将打散的鸡蛋清徐徐倒入锅中搅散，淋入香油即可。




羊肉

[image: figure_49_011B76CC1DEB473494A3741029139F4A]


【传统功效】补肾壮阳、益气血、祛风寒

【营养成分】蛋白质、脂肪、B族维生素、磷、钾、钠、烟酸等

羊肉是冬季进补的佳品，其肉质细嫩，味道鲜美，古代医学认为“人参补气羊，肉善补形”。冬季进食羊肉，有进补和御寒双重功效。

推荐搭配

⑴羊肉与海参配伍炖汤，用于虚劳体弱、阳痿者。

⑵羊肉与豆腐配伍食用，可以制约羊肉的温热之性。

食疗功效

羊肉可促进人体血液循环，防御寒冷；促进消化；对体虚的人十分有帮助。

食用人群备忘录

√适宜人群：慢性肺病、贫血、气血两虚者，肾阳不足、产后气虚、血亏、乳少者

×不宜多食：发热、牙痛、口舌生疮等上火者，肝病、急性肠炎等感染性疾病者，高血压患者，平素阳气偏旺，肝火上炎者

推荐菜谱

滑熘羊肉片
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【材料】羊里脊肉片200克、荸荠片50克、水发黑木耳20克、青蒜段20克。

【调料】葱段、姜片、酱油、料酒、白糖、醋、水淀粉、香油、植物油各适量。

做法

1．肉片放入碗内，加入少许酱油、料酒，抓匀入味，再加水淀粉抓成糊状；取小碗，将酱油、白糖、醋、香油调成味汁待用。

2．锅烧热，倒植物油烧至六成热，将肉片入锅中滑炒后盛出备用。

3．锅留底油，放入葱段、姜片略炒，放入荸荠片、黑木耳、青蒜煸炒，将味汁倒入锅中搅匀，见沸即放肉片，翻炒均匀淋入香油即可。




兔肉
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【别名】菜兔肉、野兔肉

【传统功效】滋阴凉血、益气、解毒去热

【营养成分】蛋白质、脂肪、烟酸、钾、钙、钠等

兔肉营养全面，蛋白质比一般鱼类都高，而胆固醇含量低，有“荤中之素”的美称。兔肉与其他肉类同食，会溶入其他食物的滋味，有“百味肉”的说法。

推荐搭配

⑴兔肉与山药、天花粉配伍，用于消渴口干者。

⑵兔肉与红枣配伍炖食，用于体质虚弱或久病体虚者。

食疗功效

兔肉富含卵磷脂，可健脑益智；保护皮肤细胞活性，维护皮肤弹性，改善皮肤粗糙；可保护血管壁，防止血栓的形成，适宜高血压患者食用。

食用人群备忘录

√适宜人群：体质虚弱者，心血管疾病、糖尿病患者，大便出血者，生长发育期的青少年儿童，美容减肥者

×不宜多食：阳虚四肢畏冷者，脾胃虚寒、腹痛泄泻者

推荐菜谱

红烧兔肉
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【材料】兔肉400克、红椒50克。

【调料】植物油、姜丝、葱段、盐、白糖、酱油、料酒、水淀粉各适量。

做法

1．兔肉洗净，切成小块，用少量酱油、白糖、料酒、水淀粉拌匀，腌渍15分钟左右；红椒洗净，去蒂及子，切成块。

2．锅中倒入适量植物油烧热，将兔肉倒入，炸至金黄色捞出，控油。

3．将兔肉放入锅中，加红椒块、盐、酱油、适量水，大火煮沸，改中火烧约5分钟，加葱段、姜丝再烧片刻，出锅即可。




鸡肉
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【别名】家鸡肉

【传统功效】温中益气、补精填髓

【营养成分】蛋白质、脂肪、胆固醇、钙、钠、铁、磷、B族维生素、烟酸、维生素E等

鸡肉的肉质细嫩，味道鲜美，民间有“济世良药”的美称，冬季多喝一些鸡汤进行滋补，可以有效抵御寒冷，滋补养身，提高免疫力。

推荐搭配

⑴老母鸡配伍通草煨汤，用于产妇缺奶者。

⑵鸡肉配伍山药煨食，用于妇女体弱带下清稀、频多者。

食疗功效

鸡肉中含有对人体生长发育十分重要的磷脂类，且容易被人体吸收；能滋养肌肤，缓解疲劳，其所含胶原蛋白可以强化血管。

食用人群备忘录

√适宜人群：营养不良、畏寒怕冷、疲倦乏力者，妇女体虚水肿、月经不调、白带清稀者，病后、术后调养者

×不宜多食：痛风患者、动脉粥样硬化、冠心病、高脂血症者，胆囊炎患者

推荐菜谱

辣子鸡丁
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【材料】鸡脯肉200克，红椒、青椒各20克，鸡蛋１个（取蛋清）。

【调料】植物油、花椒、葱末、姜末、酱油、料酒、盐、水淀粉各适量。

做法

1．鸡脯肉洗净切丁，用鸡蛋清、盐、水淀粉上浆；红椒、青椒洗净切丁；花椒用热油炸香，做成花椒油。

2．炒锅内放油烧热，放鸡丁滑熟，入葱末、姜末、红椒、青椒、酱油、料酒、盐，用水淀粉勾芡，淋花椒油即成。




鸭肉

[image: figure_52_230D2D4807B1451D930997266DBCE87D]


【别名】鹜肉、白鸭肉

【传统功效】养胃滋阴、清虚热、利水消肿

【营养成分】蛋白质、脂肪、B族维生素、烟酸、钾、磷、钠等

鸭肉中的蛋白质含量约16%～25%，比畜肉蛋白质含量高得多。鸭肉含有较高的不饱和脂肪酸，可降低胆固醇。鸭肉中含氮浸出物比畜肉多，所以味美。

推荐搭配

鸭肉可补阴并清热止咳，但是脂肪含量很高；山药的补阴之力更强，与鸭肉同食，可消除油腻，降低血液中的胆固醇，补肺效果更佳。

食疗功效

鸭肉适宜夏秋食用；对血晕头痛、阴虚失眠、肺热咳嗽、小便不利、低热等症有很好疗效；含较多B族维生素和维生素E，可抗脚气病和多种炎症。

食用人群备忘录

√适宜人群：阴虚体弱之人和阴虚火旺者，如咳嗽痰少、咽喉干燥者，阴虚阳亢之头晕头痛、水肿、小便不利者，体内有热、上火者、大便干燥者

×不宜多食：脾胃虚寒、大便稀薄、胃部冷痛及妇女寒性痛经者，感冒未清、发热咳嗽者，慢性支气管炎、咳痰清稀、虚寒咳嗽者

推荐菜谱

海带丝炖老鸭
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【材料】鸭子1只、水发海带200克。

【调料】料酒、盐、枸杞子、味精、葱末、姜片、花椒、胡椒粉各适量。

做法

1．鸭子洗净剁小块；发好的海带洗净，切丝备用。

2．锅内放水，再放入鸭肉，煮沸后撇去浮沫。

3．加入料酒、葱末、姜片、花椒、胡椒粉、枸杞子、海带丝，煮沸后改用中火煮至鸭肉熟烂，加入盐、味精调味即可。




鸡蛋
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【别名】鸡子、鸡卵

【传统功效】滋阴润燥、养血安胎

【营养成分】蛋白质、卵磷脂、维生素A、B族维生素、铁、磷等

鸡蛋中的蛋白质约占10%～15%，其中4%在蛋黄中，这些蛋白质是天然食品中最优秀的蛋白质，且极易被人体吸收。

推荐搭配

⑴鸡蛋配伍大豆或蔬菜，可提高大豆蛋白的功效，蔬菜中的维生素C可弥补鸡蛋的不足。

⑵鸡蛋与阿胶配伍，用于病后体虚、目昏眩晕、产后乳汁不足者。

食疗功效

鸡蛋含有人体必需的全部营养物质，还含有丰富的DHA、卵磷脂、维生素等，能够促进人体生长发育，益智健脑，提高记忆力，十分适合婴儿食用。

食用人群备忘录

√适宜人群：婴幼儿及生长发育期的青少年，孕产妇胎动不安者，体质虚弱、气血不足者及病人

×不宜多食：肝炎、肾炎、胆囊炎、结石患者，皮肤生疮化脓者，高脂血症、动脉硬化、冠心病、脑中风患者

推荐菜谱

西葫芦炒鸡蛋
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【材料】西葫芦200克、鸡蛋2个。

【调料】盐、葱花、植物油各适量。

做法

1．鸡蛋打散，加盐搅匀成蛋液；炒锅内倒油烧热，将蛋液放入锅内炒熟备用。

2．西葫芦洗净后，从中间切开，去瓤，切片。

3．锅中倒入植物油烧热，放入葱花炒香，下西葫芦片翻炒，加盐调味，西葫芦片炒熟时，加入鸡蛋翻炒均匀出锅即可。




鸭蛋
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【别名】鸭卵

【传统功效】滋阴清肺

【营养成分】蛋白质、脂肪、卵磷脂、钙、钠、钾等

鸭蛋中各种矿物质的总量超过鸡蛋很多，特别是身体中需要的铁和钙在鸭蛋中更是含量丰富。鸭蛋含有较多的维生素B2
 ，是补充B族维生素的理想食品。

推荐搭配

鸭蛋配伍马兰头煮食，对鼻出血和头涨头痛者有益。

营养师在线

鸡蛋的胆固醇含量高，每天食用最多不宜超过2个，老年人以每天1个为宜，若有血脂异常或肝炎的病人，最好不吃蛋黄，可多吃蛋清。

食用人群备忘录

√适宜人群：肺热咳嗽、咽喉疼痛者

×不宜多食：性凉、脾阳不足、寒湿下痢、食后气滞腹胀者，疮疥瘙痒者、高脂血症、动脉粥样硬化、脂肪肝、肥胖症者

推荐菜谱

鸭蛋黄炒南瓜

[image: figure_54_FE16399AF0AA48A3936EDABDB6B16B28]


【材料】南瓜300克、咸鸭蛋黄1个。

【调料】植物油、葱花、姜片、盐、料酒、鸡精、香油各适量。

做法

1．南瓜洗净，去皮、瓤，切小片；咸鸭蛋用刀背碾成末。

2．锅内倒油烧热，爆香葱花、姜片咸鸭蛋黄末，烹入料酒，放入南瓜片、盐，翻炒均匀，待南瓜片熟透后淋入香油，加鸡精调味即可。




鹌鹑蛋

[image: figure_55_E217C53C9DFE4A5AB5BD73DBDAE56AA1]


【别名】鹑鸟蛋

【传统功效】补肺健胃、益气

【营养成分】蛋白质、脂肪、B族维生素、磷、钾、钠等

鹌鹑蛋的营养价值很高，超过其他禽蛋，其蛋黄胆固醇含量小于鸡蛋、鹅蛋等。

推荐搭配

鹌鹑蛋含有丰富的卵磷脂，易被人体吸收；牛奶富含蛋白质和钙。两者搭配，适合胃弱体虚者食用。

食疗功效

鹌鹑蛋所含的丰富的卵磷脂和脑磷脂是高级神经活动不可缺少的营养物质，具有健脑的作用。

食用人群备忘录

√适宜人群：体质虚弱、营养不良、气血不足及小儿、肺结核、胃气不足者

×不宜多食：脑血管病患者

推荐菜谱

口蘑鹌鹑蛋

[image: figure_55_88DA2A6CB0BE40FF99BB85D80DB4A87C]


【材料】口蘑150克、鹌鹑蛋10个、青菜心50克。

【调料】植物油、料酒、盐、味精、水淀粉、高汤各适量。

做法

1．口蘑洗净，对半切开；青菜心洗净，对半切开。

2．锅中放冷水、鹌鹑蛋，用小火煮熟，捞出，将鹌鹑蛋放入冷水中浸凉，去壳备用。

3．另起锅倒油烧热，放入鹌鹑蛋炸至金黄捞出；去余油，加高汤、口蘑、鹌鹑蛋，烹入料酒、盐，5分钟后，放青菜心翻炒，加入味精，用水淀粉勾薄芡，翻匀即可。




酸奶

[image: figure_56_E338CD386AE749A6ACCCB9ECAA99D3D0]


【别名】酸牛奶、优酪乳

【传统功效】生津止渴、润肠通便、开胃补虚

【营养成分】糖类、蛋白质、脂肪、B族维生素、钾、钠、钙、磷等

酸奶是牛奶经过发酵制成的，味酸甜细滑，被专家称为“21世纪的食品”、“功能独特的营养品”。

推荐搭配

酸奶宜与草莓配伍。草莓中含有丰富的维生素，与酸奶同食，可促进肠内有益微生物的生长，保护胃肠道健康，并治疗便秘。

食疗功效

酸奶可补充肠道的双歧杆菌，提高抵抗力，降低胆固醇；有效延缓衰老，美容养颜，润泽皮肤。

食用人群备忘录

√适宜人群：身体虚弱、气血不足、肠燥便秘者，癌症患者，尤其是消化道癌症患者，皮肤干燥者，电脑操作者，嗜好烟酒者，骨质疏松者，消化能力较弱的婴儿，高胆固醇血症、动脉硬化、脂肪肝患者

×不宜多食：胃肠道手术后、腹泻者，糖尿病患者，胃酸过多者

推荐菜谱

胡萝卜酸奶糊

[image: figure_56_4E0BC42086C64C6CA67ABF8AD873F5E2]


【材料】胡萝卜丝50克，面粉、酸奶各100克，圆白菜丝适量。

【调料】肉汤、盐、植物油各适量。

做法

1．圆白菜丝、胡萝卜丝放入锅中煮熟。

2．锅内加适量植物油，将面粉略炒一下，加入肉汤和煮好的圆白菜、胡萝卜，再煮4分钟，加盐调味并凉凉;将酸奶拌入晾好的炖蔬菜中即可。






鲤鱼

[image: figure_57_6716B979CA00491DB0EC1730CEBC6EAD]


【别名】拐子、鲤子

【传统功效】益气健脾、通脉下乳

【营养成分】蛋白质、脂肪、钾、钠、钙等

鲤鱼体态肥壮，肉质鲜嫩，因其鳞上有十字纹理，故称“鲤鱼”，是人们日常喜爱食用的鱼类产品，也是逢年过节家家必备的菜肴之一。

推荐搭配

⑴鲤鱼与赤小豆配伍煮食，用于脾虚水肿、黄疸、脚气及小便不利者。

⑵鲤鱼与木瓜配伍熬汤，用于产后乳汁不足者。

食疗功效

鲤鱼可提高食欲，缓解压力，松弛紧张情绪；保护视力。

食用人群备忘录

√适宜人群：各种水肿、孕妇胎动不安、产后乳汁不通者，咳喘者

×不宜多食：患有各种痼疾者，如慢性荨麻疹、红斑狼疮者

推荐菜谱

糖醋鲤鱼

[image: figure_57_B0D8D5255F5C40709B9DCB56387D24B0]


【材料】鲤鱼1条。

【调料】植物油、葱末、姜末、蒜末、盐、醋、酱油、白糖、料酒、胡椒粉、鸡汤、水淀粉、香油各适量。

做法

1．鲤鱼去鳞、鳃、内脏，洗净，在鱼的两侧由鳍至尾横切7～8刀，先切直刀再用横刀切深，用盐、料酒将鱼肉腌渍入味，再用水淀粉挂糊。

2．锅内倒入植物油，烧至七成热，将鱼肉炸至淡黄色，转中火炸至金黄色，捞出沥油，再下锅炸至外皮酥脆，捞出沥油。

3．锅内留适量底油，放入葱末、姜末、蒜末煸香，放盐、醋、酱油、白糖、料酒、胡椒粉、鸡汤调味，再用水淀粉勾芡收汁，做成味汁，浇在炸好的鱼上，再淋上香油即可。




草鱼

[image: figure_58_0E7E4DAE4CBF4278A70407DE3DE03A91]


【别名】白鲩、鲩鱼、厚鱼、混子

【传统功效】暖胃、补虚

【营养成分】蛋白质、脂肪、钙、磷、钾、钠、B族维生素等

草鱼与青鱼、鳙鱼、鲢鱼并称为中国四大家鱼。草鱼肉质肥嫩鲜美，刺少，深受广大老百姓的喜爱。

推荐搭配

草鱼和油条、鸡蛋、胡椒粉一起食用，可益眼明目，适合老年人。

食疗功效

草鱼可抗衰老、美容养颜；预防肿瘤；对血液循环有利，对心血管患者有益。

营养师在线

草鱼胆有明显的降压和祛痰镇咳功效，但胆汁有毒，须慎食。

食用人群备忘录

√适宜人群：脾胃气虚、胃寒不适者，体质虚弱、营养不良者

×不宜多食：患有痔疮者

推荐菜谱

香辣鱼排

[image: figure_58_F39182D298204450B8198C5D5D91C203]


【材料】草鱼1条、鸡蛋1个（取蛋清）。

【调料】植物油、干辣椒段、花椒、辣椒粉、葱末、姜片、蒜片、面包屑、盐、料酒、葱姜汁、味精、白糖、淀粉、香油各适量。

做法

1．草鱼去鳞、鳃、内脏、头、骨及皮，洗净渍入味；用鸡蛋清、淀粉和辣椒粉拌成糊，挂匀鱼片，再用面包屑裹匀。

2．锅内倒油烧至五成热，放入鱼肉炸至外酥里嫩，捞出沥油，切成条。

3．锅内留适量余油，放入干辣椒段、花椒炝锅，再放入葱末、姜片、蒜片煸香，倒入鱼肉翻炒，烹入料酒，放盐、白糖炒至入味，淋上香油，加味精调味即可。




鲫鱼

[image: figure_59_75853CF7A9D846588A8486086DE5D825]


【别名】鲋鱼、鲫瓜子、喜头

【传统功效】健脾利湿、和中开胃、活血通络

【营养成分】脂肪、蛋白质、B族维生素、烟酸、维生素E、钙、磷、钾、钠等

鲫鱼吃起来鲜嫩而不肥腻，味道可口，营养丰富，自古以来有“鲫鱼脑壳四两参”的说法，是产妇的促乳佳品。

推荐搭配

⑴鲫鱼与豆腐配伍炖食，用于小儿麻疹者。

⑵鲫鱼与王不留行搭配同煮，用于产后乳汁不足。

食疗功效

鲫鱼可降低血脂，促进血液循环；可补充营养，增强抗病能力；对病后、手术后体虚者十分有益。

食用人群备忘录

√适宜人群：各种水肿之人，如肾炎水肿、肝硬化水肿、营养不良性水肿，孕妇产后缺乳者，体质虚弱、气血不足者，小儿麻疹初期及疹发不畅者

×不宜多食：鲫鱼补虚，诸无所忌，但感冒发热期间不宜食用

推荐菜谱

尖椒炒鲫鱼

[image: figure_59_B62F3BAB5BDA4DC7A76B57D71243FA14]


【材料】净鲫鱼600克，芝麻10克，青椒、红椒各20克。

【调料】植物油、辣椒酱、花椒、盐、料酒、味精、葱花、姜片、蒜片各适量。

做法

1．青椒、红椒去蒂、子，洗净切丝。

2．锅内放油烧热，将鲫鱼炸至酥脆，捞出沥油；底油内放入青椒、红椒、姜片、蒜片、辣椒酱、花椒炒香，放入鲫鱼略炒，加入料酒、盐、味精、葱花、芝麻即可。




带鱼

[image: figure_60_ED147D11A26B489A83B6720C6A7DF620]


【别名】鲋鞭鱼、海刀鱼、裙带鱼、白带鱼

【传统功效】暖胃补气、泽肤养血、舒筋活血

【营养成分】蛋白质、脂肪、胆固醇、B族维生素、维生素E、钙、磷、钾、钠等

带鱼是一种咸水鱼，因其身体扁长，形如带子，故得名。带鱼肉厚刺少，营养丰富，优质蛋白含量高于大黄鱼和鲥鱼。

推荐搭配

带鱼与木瓜配伍，煎汤服食，用于产后乳汁不足。

食疗功效

带鱼含卵磷脂，可增强记忆力，延缓脑细胞的死亡，提高智力；含不饱和脂肪酸，可增强皮肤表皮细胞活力，使皮肤细腻光泽，头发变黑。

食用人群备忘录

√适宜人群：久病体虚、血虚头晕、气短乏力、食少羸弱、营养不良者，急慢性肝炎患者，毛发脱落者

×不宜多食：患有疥疮、湿疹、荨麻疹等皮肤病者，癌症、哮喘、红斑狼疮等痼疾患者，痛风及高尿酸血症者，体胖有痰火者

推荐菜谱

纸包带鱼

[image: figure_60_F1FA2E29AFE94BF3A5B4691C8B1FBCF8]


【材料】带鱼500克、锡纸（15cm×12cm）数张。

【调料】植物油、盐、味精、胡椒粉、白糖、葱丝、姜丝、料酒各适量。

做法

1．带鱼处理净，切成约8厘米的长段，在两面分别划几刀，加盐、味精、胡椒粉、料酒、白糖腌30分钟左右。

2．锅内倒油，烧至七成热，将带鱼炸成枣红色，捞出沥油。

3．将炸好的带鱼、葱丝和姜丝用锡纸包好，放入蒸笼蒸10分钟即可。




鳝鱼

[image: figure_61_730EE15DA93848ACBD7D94EB01A284F9]


【别名】黄鳝、长鱼、海蛇

【传统功效】补中益气、温补脾胃、强筋骨、祛风湿

【营养成分】蛋白质、脂肪、钙、磷、铁、维生素A、B族维生素、烟酸等

鳝鱼因肤色发黄，故有“黄鳝”之称。鳝鱼味鲜肉美，刺少肉厚，食之增力。中国喜食小暑前后一个月的鳝鱼，有“小暑黄鳝赛人参”之说。

推荐搭配

⑴鳝鱼和莲藕的黏液都由蛋白质组成，两者搭配食用能保持酸碱平衡。

⑵黄鳝与小米同煮为粥，空腹食用，适用于气虚所致的子宫脱垂。

食疗功效

鳝鱼富含微量元素及维生素A，使新陈代谢活跃，性欲旺盛，多食能“生精壮阳”；且含有“鳝鱼素”，有类胰岛素样作用，可调节血糖。

食用人群备忘录

√适宜人群：身体虚弱、气血不足、营养不良者，内痣出血者、面神经麻痹、中耳炎患者，风湿痹痛、四肢酸痛无力者，糖尿病患者

×不宜多食：皮肤瘙痒者，有痼疾宿病者，如支气管哮喘等，热证或热证初愈者

推荐菜谱

鳝鱼粉丝
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【材料】鳝鱼肉150克、粉丝1把。

【调料】植物油、鲜汤、蚝油、香醋、料酒、盐、味精、鸡精、胡椒粉、辣椒油、花椒油、香油、葱花、姜末各适量。

做法

1．鳝鱼肉洗净，切丝备用；粉丝用沸水泡发5分钟，捞出凉凉备用。

2．锅内倒油，放入姜末爆香，再放入鳝鱼丝略炒，盛出备用。

3．锅置火上，加入适量鲜汤，烧沸后放入粉丝、鳝鱼丝，加入蚝油、香醋、料酒、盐、味精、鸡精、胡椒粉、辣椒油、花椒油调味。

4．煮至粉丝熟透，淋入香油，撒上葱花即可。




武昌鱼

[image: figure_62_D17ABC888C4E44DFB565F663BAE3CFE8]


【别名】鲇鱼、胡子鲢、鲶胡子

【传统功效】滋阴养血、补中开胃、催乳利尿

【营养成分】蛋白质、脂肪、B族维生素、钾、钠等

武昌鱼头小颈短，身扁体宽，本地人称之为“缩颈仙人”，放在盘子里几如满月，肉质细腻、肥嫩味鲜。

食疗功效

武昌鱼具有补虚、益脾、养血、祛风、健胃之功效，可预防贫血、高血压和动脉硬化等疾病。

食用人群备忘录

√适宜人群：贫血症、高血压、动脉硬化患者

×不宜多食：慢性痢疾患者

推荐菜谱

清蒸武昌鱼

[image: figure_62_E646944B2D094E4DA723B0504667653A]


【材料】武昌鱼1条，鲜香菇、冬笋、火腿各50克。

【调料】盐、味精、葱、姜、胡椒粉、鸡汤、料酒、熟鸡油、酱油、醋、植物油各适量。

做法

1．将武昌鱼处理干净，在鱼身两面剞上兰草花刀。

2．置大火上，加入清水烧沸，将武昌鱼下沸水锅中烫一下，立即捞出锅入清水盆内，洗净沥干，用盐、料酒、味精抹在鱼身上腌渍入味。

3．香菇、冬笋、火腿均洗净切成片；葱洗净切段；姜洗净，分别切片和丝。

4．将香菇片、冬笋片、火腿片均放入汤锅内稍烫捞出，间隔摆放在鱼身上，成白、褐、红相间的花边。

5．将葱段、姜片也放在鱼身上，淋上适量鸡汤、植物油；将加工好的整鱼连盘入笼，用大火蒸，蒸至鱼眼凸出、肉质松软时取出，拣去姜片、葱段，淋上熟鸡油，撒上胡椒粉，连同调好的酱油、醋、姜丝的小味碟上桌即成。




黄花鱼

[image: figure_63_F26ABE84727A43359E74F5C0EABA2B3C]


【别名】黄鱼、石首鱼

【传统功效】健脾开胃、益气填精

【营养成分】蛋白质、脂肪、胆固醇、维生素E、钙、磷、钾、钠等

因其鱼头中有两颗坚硬的石头，故名为鱼脑石，又名石首鱼。黄花鱼鳞色金黄，肉味鲜美，有大黄鱼和小黄鱼两种。

推荐搭配

黄花鱼鱼鳔（中医称之鱼胶）与黄花菜、老姜配伍煮食，用于体质虚弱、出血、失眠头晕者。

食疗功效

黄花鱼含有丰富的蛋白质、微量元素和维生素，对人体有很好的补益作用；含硒量较高，能清除人体代谢产生的自由基，延缓衰老，并对各种癌症有防治功效；对于久病、产后及一切气虚、血少、精亏者，都有一定益处。

食用人群备忘录

√适宜人群：吐血、崩漏、外伤出血者，腰膝酸软、遗精、滑精者，乳腺癌早期者，体弱妇女，术后病人，久病体虚、面黄羸瘦、食欲不振者

×不宜多食：哮喘患者，过敏体质者，荨麻疹患者，痰热素盛、易生疮疥者

推荐菜谱

麻辣酥鱼

[image: figure_63_48CC9B9B0C7C4A178F554E244B74AB25]


【材料】小黄花鱼500克。

【调料】植物油、盐、料酒、葱姜汁、味精、白糖、花椒粉、红油辣椒、芝麻、香油各适量。

做法

1．鱼去鳞、鳃、内脏，洗净，在鱼身两侧各片几刀，用盐、料酒、葱姜汁腌渍入味。

2．盐、味精、白糖、花椒粉、红油辣椒、芝麻、香油调制成味汁。

3．锅内倒油，烧至六成热，放入鱼炸至酥脆，捞出沥油，浇上味汁即可。




乌贼

[image: figure_64_4D7A29DB72C1475FBC9DDD8A5CCD04DF]


【别名】墨鱼、墨斗鱼、乌鱼

【传统功效】养血滋补、收敛止血、益胃调经

【营养成分】蛋白质、脂肪、维生素E、钾、钙、镁、铁等

乌贼是海产软体动物，肉中无刺，体内有墨囊，遇敌能释放出墨汁而逃跑，味道鲜美，雌体尤佳。中医将乌贼称为血分药，是治疗妇科疾病常用的食材。

推荐搭配

乌贼配伍桃仁，用于女子闭经。

食疗功效

乌贼可降血脂、血压，预防动脉硬化；含有多肽，抗病毒，抗辐射；富含维生素E，可抗衰老，能够提高免疫力；防治骨质疏松。

食用人群备忘录

√适宜人群：阴虚体质者，贫血、妇女血虚闭经、带下、崩漏者，体倦乏力、食欲不振者，泛酸、呕血、水肿、湿痹、脚气者

×不宜多食：糖尿病及高血压患者，哮喘、皮肤瘙痒者，消化力弱的老人和幼儿

推荐菜谱

时蔬墨鱼

[image: figure_64_EE013EF79CB14A5BAFD3860A1C493E0D]


【材料】乌贼１只，韭菜段100克，冬菇片、笋片少许。

【调料】葱段、姜片、盐、香油、植物油各适量。

做法

1．乌贼去头和触须，撕去紫膜，去其底部，划十字刀纹，纵切开，再横切片。

2．锅内倒适量水烧沸，下部分姜片、葱段煮至出味，放入乌贼，焯烫至微卷，捞出，沥干。

3．烧热油，大火炒匀姜片、笋片、冬菇片，放乌贼卷迅速炒匀，下韭菜炒后加盐调味，淋入香油即可。




鱿鱼

[image: figure_65_E6FC5482822F407086364630FB3305D7]


【别名】柔鱼、枪乌贼

【传统功效】滋阴养胃、补虚润肤、排毒

【营养成分】蛋白质、钙、磷、铁、硒、维生素B12
 、维生素E等

鱿鱼的营养价值很高，同乌贼、章鱼等软体腕足类海产品在营养功用方面基本相同，都是富含蛋白质、钙、磷、铁及硒、锰等微量元素的优良海产品。

推荐搭配

木耳与鱿鱼同食可使皮肤嫩滑且有血色。

食疗功效

鱿鱼可解毒排毒；调节血压；保护神经；活化细胞，抗衰老；预防老年痴呆症；促进骨骼发育和造血功能，预防贫血；改善肝脏功能；缓解疲劳，恢复视力。

食用人群备忘录

√适宜人群：缺铁性贫血者

×不宜多食：高脂血症、动脉硬化、冠心病等患者，肝病患者，有痼疾，如湿疹、荨麻疹者

推荐菜谱

香炒鱿鱼卷

[image: figure_65_8FA84D48A90A46E991D784EA1D525BE8]


【材料】鱿鱼400克、红辣椒3个。

【调料】植物油、葱段、大蒜、盐、白糖、醋各适量。

做法

1．鱿鱼处理干净后洗净，分别在内面划交叉刀纹，再切块，放入沸水中焯烫，捞出。

2．红辣椒去蒂、子，洗净，切斜片；大蒜去皮洗净，用刀背压碎。

3．锅内倒入适量油烧热，爆香葱段、蒜末及红辣椒，放入鱿鱼快速翻炒，加入盐、白糖、醋，炒匀即可。




鲇鱼

[image: figure_66_E4761A9EAD8045599075E8E117B1F8B6]


【别名】鲶鱼、胡子鲢、鲶胡子

【传统功效】滋阴养血、补中开胃、催乳利尿

【营养成分】蛋白质、脂肪、B族维生素、钾、钠等

鲇鱼含有丰富的营养，而且肉质细嫩，美味浓郁，刺少开胃，易消化，特别适合老人、儿童和产后妇女食用。

推荐搭配

⑴鲇鱼配伍鸡蛋做汤食，用于产妇缺奶者。

⑵鲇鱼配伍香菜炖服，用于水肿、水肿者。

食疗功效

鲇鱼是催乳的佳品，是妇女产后滋补的必选食物；可强筋壮骨，延年益寿。

食用人群备忘录

√适宜人群：体质虚弱、气血不足、少气乏力者，水肿者，产妇乳汁不足者

×不宜多食：肿瘤、痔疮患者等

推荐菜谱

蒜烧鲇鱼

[image: figure_66_7B5EBB63D7934EAA92F78806DE981D0B]


【材料】鲇鱼1条、大蒜100克。

【调料】植物油、酱油、葱段、姜片、盐、料酒、味精、醋、白糖、郫县豆瓣酱、高汤、水淀粉各适量。

做法

1．鲇鱼去鳃、内脏，洗净，在背上剞几刀，成连着的鱼段。

2．锅内倒入植物油烧热，放入大蒜炸至金黄色，捞出。

3．锅内留底油，下入鲇鱼，将鱼两面煎好后，拨在锅一边。

4．下郫县豆瓣酱翻炒，放入葱段、姜片、盐、料酒、酱油、醋、白糖、高汤和炸好的大蒜，用小火煮沸，加味精调味，用水淀粉勾芡即可。




螃蟹

[image: figure_67_BAC4380085904113B8F5456CFD980385]


【别名】螯毛蟹、青蟹

【传统功效】清热、舒筋活血、通利关节

【营养成分】蛋白质、脂肪、磷、钾、钠、镁、牛磺酸、B族维生素等

螃蟹肉嫩鲜美，营养丰富，是高蛋白质补品。一般认为药用以河蟹为好，海蟹只供食用。民间有“一盘蟹，顶桌菜”的谚语。

推荐搭配

螃蟹性寒，姜可祛寒，醋可解腥、杀菌，配伍食用，既杀菌又美味。

食疗功效

螃蟹可消除疲劳，稳定情绪；抗结核；降低胆固醇；抗癌；补充儿童身体生长所必需的各种微量元素。

食用人群备忘录

√适宜人群：跌打损伤、筋断骨碎、淤血肿痛者，风湿性关节炎、关节肿痛者

×不宜多食：冠心病、高血压、动脉硬化、高脂血症等患者、月经及怀孕期间女子，脾胃虚寒、腹痛便溏者，体质过敏者

推荐菜谱

香辣蟹

[image: figure_67_753C08577AD541629545F5C19A9FFB37]


【材料】肉蟹300克。

【调料】葱段、姜片、花椒、干红辣椒、盐、白糖、白酒、料酒、醋、植物油各适量。

做法

1．将肉蟹放入器皿中，加入适量白酒，蟹“醉”后去除鳃、胃、肠，切成块。

2．入花椒、干红辣椒炒出麻辣香味，加入姜片、葱段、蟹块，倒入料酒、醋、白糖、盐，翻炒均匀，捞出调料，出锅即可。




蛤蜊

[image: figure_68_5127FDB8B4BC46EAB7B50385FC1E3927]


【别名】蛤、花蛤、文蛤、西施舌

【传统功效】滋阴明目、软坚化痰

【营养成分】蛋白质、脂肪、B族维生素、钙、磷、钠、钾、维生素A、硫胺素等

蛤蜊肉质鲜美，被称为“天下第一鲜”、“百味之冠”。民间还流传着“吃了蛤蜊肉，百味都失灵”的说法。

推荐搭配

蛤蜊和豆腐同食，可以治血气不足，对皮肤粗糙也有一定的疗效。

食疗功效

蛤蜊可滋阴润燥、化痰明目，对于干咳、失眠、目干等病症有调理作用，对淋巴结肿大、甲状腺肿大也有较好疗效；可降低胆固醇含量。

食用人群备忘录

√适宜人群：甲状腺肿、支气管炎患者，糖尿病、妇女更年期综合征患者，水肿、小便不利者，痔疮患者，高脂血症、高血压、动脉硬化、冠心病患者

×不宜多食：脾胃虚弱者、女子月经期间

推荐菜谱

风味炒蛤蜊

[image: figure_68_2A413252CA0243D6AA4CED5D0976ED68]


【材料】蛤蜊500克、红辣椒1个。

【调料】姜、酱油、料酒、盐、白糖、植物油各适量。

做法

1．蛤蜊放入碗中泡水，使其吐沙；姜、红辣椒洗净，切末。

2．锅烧至六成热，倒入植物油烧热，放入姜末和红辣椒末爆香，再放入蛤蜊，转大火翻炒至蛤蜊开口，加入料酒、酱油、白糖、盐继续翻炒至汤汁稍微收干即可。




甲鱼

[image: figure_69_4449A6BFB2F3463793D3F3805D1D4B9F]


【别名】团鱼、鳖、王八

【传统功效】滋阴补虚、凉血软坚

【营养成分】蛋白质、脂肪、烟酸、维生素E、钠、钙等

甲鱼外形像龟，是味道鲜美的滋补佳品。中国民间有“鲤鱼吃肉，甲鱼喝汤”的说法，说明甲鱼营养丰富，最适宜做汤喝。

推荐搭配

甲鱼与粳米配伍煮粥，用于阴虚痨热、脱肛、脾肿大者。

食疗功效

甲鱼可养阴清热、平肝息风、软坚散结等。它能有效预防和抑制肝癌、胃癌、急性淋巴性白血病等症。甲鱼还有较好的净血作用，常食可降低血中胆固醇含量，对高血压、冠心病患者有益。

食用人群备忘录

√适宜人群：肝肾不足、体虚内热者，咳嗽、盗汗、低烧不退者，糖尿病及干燥综合征患者，各种癌症病人放疗、化疗及术后，脚气病患者

×不宜多食：脾虚胃弱者、肝炎患者、失眠者、孕妇或产后虚寒者、感冒未愈者、慢性肾衰者

推荐菜谱

红枣党参炖甲鱼
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【材料】甲鱼1只，红枣、党参各10克。

【调料】料酒、盐、葱、姜、清汤各适量。

做法

1．甲鱼宰杀洗净，用沸水煮一下，去黑衣，割开四去腿油，洗净。

2．党参洗净切片；红枣用沸水泡软；葱洗净切段；姜洗净切片。

3．煲锅内倒入清汤，放入甲鱼、党参片、红枣、料酒、葱段、姜片，大火煮沸后改用小火煲约2小时至甲鱼软烂，加盐调味即可。




虾

[image: figure_70_7AF556AA32B74E7CA0FB29432BB392BA]


【别名】虾子、长须公、虎头公

【传统功效】补肾助阳、通乳

【营养成分】蛋白质、B族维生素、钙、磷、硒、钠、镁等

虾的肉质鲜嫩，味道鲜美，无腥无刺，且含钙量很高，是老幼皆宜的海鲜美味补品，根据来源不同，可分为海水虾和淡水虾两类。

推荐搭配

⑴虾与韭菜配伍炒食，用于肾虚阳痿、遗精早泄、小便频数或尿失禁者。

⑵虾配伍猪蹄炖汤，用于产妇乳汁不足者。

食疗功效

虾可镇静，改善神经衰弱；对儿童、孕妇有补钙作用；含有微量元素硒，有效预防癌症；能补充镁元素的不足，保护心血管系统，可增强免疫力。

食用人群备忘录

√适宜人群：肾阳不足、阳痿者，妇人产后缺乳者，小儿出麻疹、水痘者

×不宜多食：阴虚火旺者，过敏性疾病及皮肤病患者，高脂血症、痤疮患者

推荐菜谱

两吃活虾
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【材料】活虾500克。

【调料】植物油、料酒、盐、鸡精、葱姜汁、辣椒粉、胡椒粉各适量。

做法

1．活虾先用盐水泡一会儿，捞出后用料酒浸泡；辣椒粉、胡椒粉、盐混合做成蘸料。

2．锅中倒水煮沸，将虾放入沸水中烫至变色，立即捞出，剥去虾头，与虾肉分别放入两个盘内，分别加盐、鸡精腌渍入味。

3．锅内倒油烧至七成热，将虾头炸酥，捞出摆盘子一角；锅内留底油烧热，虾肉煸一下烹入料酒、葱姜汁，烧至汁收干后撒上盐，盛出与虾头同盘即可。




紫菜
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【别名】紫英、红藻、索菜、灯塔菜

【传统功效】清热利尿、化痰、软坚散结

【营养成分】蛋白质、钙、钠、镁、铁、钾、碘、维生素E、烟酸等

紫菜所含蛋白质在海藻类食物中居首位，和大豆中所含的蛋白质差不多，是等量蘑菇的9倍、大米的6倍、面粉的3倍。

推荐搭配

蛤蜊是一味清补之品，与紫菜配伍食用，适宜高脂血症患者。

食疗功效

紫菜富含碘，可治疗因缺碘而引起的甲状腺肿大；富含钙，能够促进骨骼与牙齿发育；富含胆碱，可改善记忆力衰退。

食用人群备忘录

√适宜人群：颈项瘰疬、瘿瘤、甲状腺肿者，小便不利、水肿、脚气者，肺脓疡、支气管扩张、咳嗽、吐黄臭痰者

×不宜多食：脾胃虚寒、腹痛便溏者

推荐菜谱

三丝紫菜汤

[image: figure_71_0FC8D95A943E4804B667FB863FB66DD1]


【材料】紫菜25克，豆腐、冬笋、西芹各50克。

【调料】香油、盐、胡椒粉、味精各适量。

做法

1．豆腐切成6厘米长的丝皮洗净，切成丝；西芹择去叶切成丝，备用。

2．锅置火上，放入适量清水、盐放入豆腐丝、冬笋丝煮沸熟，放入西芹丝、净紫菜，淋上香油，撒上胡椒粉、味精，搅匀即可。




海带

[image: figure_72_05F9E1A51925459D8764A9C7BFB859E9]


【别名】昆布、海草、裙带菜

【传统功效】化痰软坚、清热利水

【营养成分】钠、钙、镁、钾、磷、碘、硒、B族维生素、胡萝卜素等

海带形状像带子，最长者可达7米，是一种低脂而富含碘、钙、铜等多种微量元素的海藻类食物。

推荐搭配

⑴排骨肉质软嫩，海带能提供大量的矿物质、微量元素，配伍食用营养最佳。

⑵芝麻与海带同食有美容、抗衰老的效果。

食疗功效

海带常食可使血中胆固醇含量降低，对血管硬化、冠心病、高血压有预防和辅助疗效。海带中所含的甘露醇，对治疗急性肾功能衰竭、脑水肿、急性青光眼有效。

食用人群备忘录

√适宜人群：各种癌症患者

×不宜多食：胃寒者、怀孕或哺乳期妇女

推荐菜谱

海带豆腐绝配汤

[image: figure_72_40046E566C344477A0C9915BA40E44EE]


【材料】水发海带100克、豆腐200克、海米10克。

【调料】植物油、姜丝、葱丝、盐各适量。

做法

1．海带洗净沥干，切成菱形片煮软过凉，切成丝；豆腐切成一寸见方、半寸厚的片，焯水过凉；海米洗净，用温水泡软备用。

2．锅内倒油烧至六成热，放入姜丝、葱丝煸香。

3．再往锅内放入适量清水，大火煮沸后放入海带、豆腐、海米，水沸后小火煮半小时，再加入适量的盐搅匀即可。






苹果

[image: figure_73_954FBC37479246DA83F854565D5C5695]


【别名】频婆、天然子、柰子

【传统功效】润肺健胃、生津止渴、消食止泻、顺气醒酒

【营养成分】糖类、维生素A、B族维生素、维生素C、苹果酸、铁、磷、钾、膳食纤维等

苹果色、味、香俱佳，品种繁多，颜色不一，味道酸甜可口，是老少皆宜的水果之一。在国外，苹果有“三果”之誉，即“减肥果”、“青春果”、“智慧果”。

推荐搭配

苹果与莲子、山药配伍煮食，用于补脾止泻。

食疗功效

苹果含有膳食纤维，可双向调节，治疗腹泻和便秘；保持血糖稳定；防癌，预防铅中毒；消除压抑；抑制黑色素产生；消除口臭。

食用人群备忘录

√适宜人群：消化不良、气滞腹胀者，小儿消化不良、泄泻者，高血压、高脂血症、肥胖症者，癌症患者，贫血和维生素C缺乏者

×不宜多食：虚寒者，糖尿病患者

推荐菜谱

苹果沙拉

[image: figure_73_A93354113D2A40BCBB4232BAF302ED8D]


【材料】苹果2个、黄瓜1根、奶油60克。

【调料】盐、味精各适量。

做法

1．苹果洗净去皮、核，切成细丝；黄瓜洗净，切成细丝。

2．奶油、盐、味精放入碗内拌匀成酱料。

3．苹果丝、黄瓜丝装入盘中，加入酱料调匀即可。




香蕉

[image: figure_74_FCA18254352D41378D2F8E50069A3AF4]


【别名】蕉子、蕉果、甘蕉

【传统功效】润肠通便、润肺止咳、清热解毒

【营养成分】糖类、膳食纤维、果胶、烟酸、多种维生素、磷、钾、镁等

香蕉含有一种特殊的氨基酸，可以帮助人体制造“开心激素”，帮助人们解除忧郁，缓解压力，被誉为“快乐水果”。

推荐搭配

香蕉配合藜芦食用，用于痔疮出血、大便干结、肺燥咳嗽及发热者。

食疗功效

香蕉可镇静；防止手足皲裂，润泽皮肤；预防中风和高血压；所含膳食纤维能防治便秘。

食用人群备忘录

√适宜人群：便秘、痔疮者，癌症患者，发热口干、烦渴咽干者，肺结核患者，顽固干咳者，饮酒过量者

×不宜多食：脾虚便溏者、女子月经期、糖尿病患者、风寒感冒者、关节炎或肌肉疼痛者

推荐菜谱

蜜汁香蕉

[image: figure_74_FC1976530E3042E387666B93A97C25D5]


【材料】香蕉500克、面粉50克。

【调料】植物油、白糖、蜂蜜适量。

做法

1．香蕉去皮切小段，放入面粉中拌匀。

2．锅内放适量植物油，烧至七成热，将香蕉段逐个下锅，待炸成浅黄色时取出沥油。

3．锅内留底油，待加热后加白糖，炒至红色，倒入适量清水，加入蜂蜜翻炒，倒入香蕉段烧至糖汁浓稠即可。




西瓜

[image: figure_75_F189FC795A2C4BD58ECA52B290587529]


【别名】水瓜、寒瓜、夏瓜

【传统功效】清热解暑、除烦止渴、利小便

【营养成分】糖类、膳食纤维、B族维生素、维生素C、磷、钾等。

西瓜有“天生白虎汤”的美称。西瓜全身都是宝，既是一种甜美的瓜果又是一味神奇的中药材。西瓜果肉可分为乳白、淡黄、深黄、浅红、大红等色。

推荐搭配

西瓜搭配薄荷食用，清热除烦力强，尤其适于夏季高热烦渴者。

食疗功效

西瓜瓤是治疗中暑、高血压、肾炎、尿路感染、口疮、醉酒等病的良药。西瓜还有助于预防高血压，降低胆固醇及防止心脏病的出现。

食用人群备忘录

√适宜人群：炎热夏季发热烦渴者，急性病高热不退、口干多汗、烦躁者，高血压患者，性功能障碍者，各种水肿患者，饮酒过量、醉酒者

×不宜多食：胃寒疼痛或脾虚久泻者，病后、产后及妇女行经期间，糖尿病患者，肾功能不全者，口腔溃疡、感冒初期患者

推荐菜谱

拌西瓜皮

[image: figure_75_04CEF27A2EE04789B9F43D3D78577D49]


【材料】西瓜皮400克、青椒30克。

【调料】香油、味精、盐、花椒、大料、植物油各适量。

做法

1．西瓜皮削去外皮，洗净，切成细丝，用盐腌渍1小时，取出挤去水分。

2．青椒去蒂、子，洗净，切成丝，放入沸水中略烫取出，沥干。

3．锅中倒入植物油烧热，放入花椒、大料炸香，凉凉，做成花椒油。

4．将西瓜皮丝、青椒丝倒入盆中，加香油、味精、花椒油、盐拌匀即可。




木瓜

[image: figure_76_A75C71BB41D14D8D92168C1D666750C6]


【别名】乳瓜、番瓜、海棠梨

【传统功效】平肝和胃、祛湿舒筋

【营养成分】维生素C、钠、钙、磷、钾、镁等

木瓜果皮光滑美观，果肉厚实甜美，有“百益之果”、“万寿瓜”美称，顾名思义，多吃可延年益寿，是岭南四大名果之一。

推荐搭配

木瓜可与牛肉配伍。牛肉富含蛋白质、脂肪及多种微量元素，木瓜中含有木瓜蛋白酶，二者同食，可以促进营养物质的消化吸收。

食疗功效

木瓜可促进人体对蛋白质、脂肪等的吸收；抗肿瘤；有抗菌作用，如抗金黄色葡萄球菌、大肠杆菌等；促进乳腺发育，催乳丰胸；滋养皮肤，减少皱纹。

食用人群备忘录

√适宜人群：胃脘隐痛、口干少津、苔少者，产妇缺奶或肥胖者，胃肠平滑肌、四肢肌肉痉挛者，风湿病者，跌打扭伤者，暑湿伤人、吐泻交作、腿抽筋者，脚气者

×不宜多食：胃酸过多者、小便淋漓涩痛者

推荐菜谱

银耳木瓜汤

[image: figure_76_278959C324384FF5A6144B48BA43F4B6]


【材料】银耳50克、木瓜100克、排骨200克。

【调料】盐、葱段、姜片各适量。

做法

1．银耳泡发，择净撕朵待用；木瓜去皮、子，切成滚刀块；排骨切块焯水备用。

2．汤锅加清水，放入排骨、葱段、姜片同煮，大火煮沸后放入银耳，小火慢炖约1小时后，把木瓜放入汤中，再炖15分钟，调入适量盐即可。




梨

[image: figure_77_714EF59CC01A4DB48FEAB30A25D714AB]


【别名】快果、玉露、蜜父

【传统功效】清热生津、化痰止咳、润燥解酒

【营养成分】糖类、膳食纤维、维生素C、B族维生素、钾等

梨鲜嫩多汁，酸甜适口，有“天然矿泉水”之称，古人称之为“百果之宗”，绞为梨汁，则为“天生甘露饮”。

推荐搭配

将蜂蜜装入梨中，蒸熟或熬膏，用于消渴口干、虚火咳嗽。

食疗功效

梨属碱性食品，对人体酸碱平衡有良好的调节作用，有预防便秘、结肠和直肠癌及消化性疾病的功效，还可促进食欲，助消化，利尿通便。

食用人群备忘录

√适宜人群：热病后期津伤口干烦渴者，皮肤瘙痒、口鼻干燥、干咳少痰者

×不宜多食：脾虚便溏、胃寒、孕妇产后及女子月经期间，糖尿病患者

推荐菜谱

红酒浸雪梨

[image: figure_77_E70949910509436B93F84851A32E11F0]


【材料】雪梨4个、红酒1瓶。

【调料】白糖、丁香、陈皮、柠檬汁各适量。

做法

1．雪梨去皮留梗，对剖成两半，去子后放入大碗中，加入柠檬汁和清水备用。

2．锅内放红酒、柠檬汁、白糖、丁香、陈皮，煮沸后改小火慢煮5分钟。

3．加入雪梨，用小火慢煮15分钟后熄火。

4．将雪梨浸泡在汁水中，放入冰箱冷藏，食用时取出切片即可。




桃

[image: figure_78_B94F5B7250154BB0BC4B3EA66A5C3E02]


【别名】乳瓜、番瓜、海棠梨

【传统功效】平肝和胃、祛湿舒筋

【营养成分】维生素C、钠、钙、磷、钾、镁等

推荐搭配

桃中含有丰富的维生素，牛奶中含有大量的优质蛋白质，同时食用营养全面。

食疗功效

桃可抑制咳嗽中枢而止咳，利尿消肿，降血压，抗凝血，促进肠胃蠕动，增进食欲。

食用人群备忘录

√适宜人群：水肿者，大病之后气血亏虚、面黄肌瘦、心悸气短者，低血糖者、缺铁性贫血患者

×不宜多食：内热生疮、毛囊炎、痈疖、面部痤疮者，胃肠道功能不良者及老人、小儿、糖尿病患者




杏

[image: figure_78_2B26C1AF9ED84ADC8E4EF06DD95C0723]


【别名】杏实、甜梅、叭达杏

【传统功效】润肺定喘、生津止渴

【营养成分】胡萝卜素、糖类、B族维生素、钙、钾、钠等

禁忌搭配

⑴杏仁中含有黄酮类物质，和猪肉同食，易导致腹痛。

⑵杏不宜与小米同食。

食疗功效

杏可抗癌、防癌；预防心脏病和心肌梗死的发生；常食能使头发稀疏者变浓密。

食用人群备忘录

√适宜人群：急慢性支气管咳嗽者，肺癌患者，鼻咽癌患者，乳腺癌患者，放疗、化疗后的病人




葡萄

[image: figure_79_ED064EC7D7A74C22A8A470CC376D6A5F]


【别名】蒲桃、草龙珠、山葫芦、提子

【传统功效】补气血、生津液、健脾开胃、强壮筋骨、利水消肿

【营养成分】糖类、维生素C、钾、钠等

葡萄形如珍珠，肉软清甜，营养丰富，葡萄汁被科学家誉为“植物奶”。欧洲是葡萄和葡萄酒最大的生产区和消费区，尤其是法国、意大利和西班牙三个国家。

推荐搭配

葡萄和糯米搭配食用，可使葡萄中叶酸与糯米中铁结合，可保持红细胞活力，滋润血色，适合贫血及疲劳者。

食疗功效

葡萄含有丰富的糖类和酸类，易被人体吸收，可迅速改善低血糖，促进消化，并有保肝作用。葡萄酒通行血脉，野生品可抗癌。

营养师在线

葡萄含钾量丰富，每100克中含有100～150毫克的钾。

食用人群备忘录

√适宜人群：肝病、肾病、高血压及水肿者，神经衰弱、过度疲劳、体倦乏力、形体羸弱者，肺虚咳嗽、盗汗者，风湿关节炎、四肢筋骨疼痛者

×不宜多食：糖尿病患者

推荐菜谱

葡萄甘蔗汁

[image: figure_79_87AB7D43B31441A2B5D605CFEA20DD30]


【材料】葡萄200克、甘蔗1根。

做法

1．葡萄洗净，去皮、子；甘蔗去皮，榨汁。

2．将葡萄放入搅拌机，倒入甘蔗汁一起搅碎即可。饮用时可加入冰块。




橙子

[image: figure_80_D38DF0D6C92E433F8899906A2F75C908]


【别名】黄果、金球、香橙

【传统功效】宽胸膈、止呕恶、去鱼蟹毒、解酒

【营养成分】糖类、维生素C、胡萝卜素、维生素P、B族维生素、钙、钾、磷等

橙子是走亲访友、探视病人的最常见礼品水果之一，被称为“疗疾佳果”。橙子种类很多，最受青睐的如甜橙、脐橙、冰糖橙、血橙和美国新奇士橙。

食疗功效

橙子可有效调节血脂代谢；降低毛细血管脆性；通乳汁；抑制胃肠道平滑肌；缓解紧张情绪；治疗头痛、失眠；预防胆囊疾病。

食用人群备忘录

√适宜人群：胸膈满闷、恶心呕吐、饮酒过多者，甲状腺肿大者

×不宜多食：脾胃虚寒者、糖尿病患者

营养师在线

⑴橙子与橘子相比，吃橘子容易上火，而吃橙子则能清火，对于体质偏热或患热性病者尤为适宜。

⑵橙子可生食，也可榨成汁饮用；但若仅仅喝橙汁，营养价值不能完全利用，因此，最好吃鲜橙。

推荐菜谱

苏打橙汁

[image: figure_80_43959EF79C0448369A011B173064169D]


【材料】柳橙1个、蜂蜜10克、苏打水100毫升、冰块适量。

做法

1．橙子去皮后榨汁。

2．将果汁和蜂蜜一起加冰搅拌至冰块融化，加入苏打水即可。




桂圆
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【别名】龙眼、益智

【传统功效】补血安神、益脑、养心脾、丰胸

【营养成分】糖类、膳食纤维、维生素C、烟酸、钾等

推荐搭配

⑴神经衰弱、心悸心慌者，可用桂圆配伍莲子食用。

⑵气血两虚，桂圆配伍西洋参熬膏食用。

食疗功效

桂圆可抗衰老；提高记忆力；改善贫血。

食用人群备忘录

√适宜人群：贫血者或思虑过度者，神经衰弱、健忘、记忆力减退者，年老气血不足、产后体虚乏力者

×不宜多食：内有痰火或阴虚火旺、湿滞饮停者，糖尿病患者，舌苔厚腻者，痤疮、外科痈疽疔疮者，妇女盆腔炎、尿道炎、月经过多者




甘蔗

[image: figure_81_C513D45DD4BE4F46A13D4A14CB27A196]


【别名】糖梗、竿蔗、接肠草、薯蔗

【传统功效】清热止渴、生津润燥、补肺益胃

【营养成分】糖分、膳食纤维、钾、钙、维生素C等

推荐搭配

⑴甘蔗与生姜配伍煎汁，适宜胃热呕吐或妊娠呕吐者食用。

⑵甘蔗与荸荠、胡萝卜煎水代茶，用于小儿麻疹。

食疗功效

甘蔗可消除疲劳，促进消化，解酒。

食用人群备忘录

√适宜人群：肺热干咳、胃热呕吐、肠燥便秘者，小儿痘疹不出之时，饮酒过量者，高血压口干舌燥者，低血糖症者，胃阴虚、口干苔少或无苔舌红者，津液不足、咽喉肿痛者

×不宜多食：脾胃虚寒、便溏腹泻者，胃寒呕吐、咳嗽痰多者，糖尿病患者




橘子

[image: figure_82_76D4A6BD7EED4F659815F15BD9B9D096]


【别名】芦橘

【传统功效】润肺开胃、理气化痰、止咳止渴、醒酒

【营养成分】糖类、胡萝卜素、钙、磷、铁、镁、维生素A、维生素C、维生素P、B族维生素等

推荐搭配

橘子与芦荟配伍，用于身体虚弱、抵抗力低下者。

食疗功效

橘子可降低胆固醇，抗动脉粥样硬化，预防老年人中风；所含维生素可调节血压；美容，消除疲劳；抗癌。

食用人群备忘录

√适宜人群：急慢性支气管炎、咳嗽有痰者，不思饮食、消化不良者，津伤口干、口渴者

×不宜多食：风寒咳嗽及痰饮者、胃溃疡及泌尿系结石者




柚子
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【别名】香抛、臭橙、文旦

【传统功效】健胃消食、化痰止咳、宽中理气、解酒

【营养成分】维生素C、B族维生素、钾、磷、糖类等

推荐搭配

柚子去皮绞汁与蜂蜜、冰糖、姜汁煎熬成膏，有温中理气、和胃止呕的功效，用于妊娠恶心呕吐、胃脘疼痛不适者。

食疗功效

柚子可抗菌、抗病毒；降低血糖；解痉挛及增强维生素C的作用；祛痰镇咳；增强体质；促进钙及铁的吸收。

食用人群备忘录

√适宜人群：慢性支气管炎、咳嗽痰多气喘者，饮酒过量者，孕妇

×不宜多食：气虚体弱者，糖尿病、高血压患者，脾虚便溏者




猕猴桃
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【别名】毛梨、藤梨、杨桃

【传统功效】滋补强身、清热利尿、生津润燥

【营养成分】糖类、烟酸、钾、钙、磷、镁、维生素C等

猕猴桃翡翠色果肉，皮薄汁多，酸甜可口，被誉为“水果皇后”。其维生素C含量在水果中名列前茅，被称为“维C之王”。

推荐搭配

猕猴桃与生姜相配绞汁，用于胃热气逆、呕逆少食。

食疗功效

猕猴桃可加快脂肪的分解，降低胆固醇；促进蛋白质消化吸收；干扰黑色素生成，消除皮肤上的雀斑。

食用人群备忘录

√适宜人群：癌症，尤其胃癌、食道癌、鼻咽癌及放疗、化疗后的患者，高血压、冠心病患者，经常便秘者

×不宜多食：脾胃虚寒、腹泻便溏者，糖尿病患者，先兆性流产、月经过多、尿频者

推荐菜谱

水果甜粥

[image: figure_83_B51F4EDAA74C416DBFA49E8A95781AB1]


【材料】梨、猕猴桃各1个，蜜枣10克，红樱桃20克，大米60克。

【调料】冰糖适量。

做法

1．梨、猕猴桃分别削皮洗净，切片；红樱中浸泡1小时。

2．锅置火上，倒入适量清水煮沸，放入大米，用大火煮沸后再转用小火熬煮成粥。

3．放入梨片、猕猴桃片、蜜枣、樱桃，煮沸后加入冰糖溶化即可。




樱桃

[image: figure_84_AFB2A24292974C5DBF786F31ADE14B2D]


【别名】蒲桃、莺桃、含桃、荆桃

【传统功效】调中益气、健脾和胃、祛风湿

【营养成分】糖类、维生素C、维生素P、胡萝卜素、钙、磷、铁、钾等

樱桃形小如珍珠，色泽红艳光洁，玲珑如玛瑙，味道甘甜微酸，在落叶果树中成熟较早，为百果之先，故被誉为“第一枚春果”、“百果第一枝”。

推荐搭配

樱桃和哈密瓜搭配同食，可促进人体对铁的吸收，并能预防贫血，具有养颜、润肤的功效。

食疗功效

樱桃中的维生素C可以养颜美容，消除皱纹和色斑，使皮肤细腻；富含铁，可改善缺铁性贫血；富含膳食纤维，可促进肠胃蠕动，减除便秘；抗衰老，抗癌。

食用人群备忘录

√适宜人群：关节炎、痛风者，低血压、贫血者，咽炎者，脾胃气虚、饮食纳呆、消化不良者

×不宜多食：阴虚火旺者，大便干燥、口臭、流鼻血、患热疾者

推荐菜谱

银耳樱桃粥

[image: figure_84_EC6E86370D48416A95F1CF148DB01BDD]


【材料】水发银耳、大米各50克，罐头樱桃30克。

【调料】桂花糖、冰糖各适量。

做法

1．大米淘净；银耳洗净，撕朵。

2．将大米放入锅内，加入适量清水熬煮成粥，加入冰糖溶化，加入银耳，煮10分钟。

3．然后加入樱桃、桂花糖，煮沸后即成。




草莓
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【别名】野草莓、五月香、广州地锦

【传统功效】消暑解热、生津止渴、利咽润肺

【营养成分】糖类、膳食纤维、维生素C、钙、磷、铁、钾等

推荐搭配

草莓中含有的果胶及维生素，可促进胃肠蠕动，改善便秘，预防痔疮、肠癌的发生；枸杞子的滋阴作用很明显，配合草莓食用可补养气血。

食疗功效

草莓富含维生素C，能防治动脉粥样硬化、冠心病；养颜美容、润肺止咳、增强抵抗力；其所含维生素与果胶可防治高血压、高胆固醇、便秘等。

食用人群备忘录

√适宜人群：风热感冒或肺热咳嗽、咽喉肿痛、声音嘶哑者，炎热夏季烦热口干者

×不宜多食：胃寒者，糖尿病患者，尿路结石患者




山楂
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【别名】山里红、红果、酸楂

【传统功效】开胃消食、活血化淤

【营养成分】钙、维生素C、铁、磷、红色素、果胶等

推荐搭配

山楂配伍荷叶煎水代茶饮，对治疗高脂血症十分有效。

食疗功效

山楂可提高机体免疫力，抗衰老；促进消化，提高食欲；扩张血管，利尿镇静；调节血糖、血脂；促进子宫收缩，催产。

食用人群备忘录

√适宜人群：食积不化、腹满胃胀、伤食泄泻，尤其是过食肉类引起的消化不良者，妇女淤血痛经或闭经、产后淤血腹痛（儿枕痛）、恶露不净者，小儿乳食积滞者

×不宜多食：糖尿病患者，胃及十二指肠溃疡和胃酸过多者，孕妇早期，尤其是有习惯性流产史者




红枣
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【别名】大枣

【传统功效】补中益气、养血安神

【营养成分】膳食纤维、糖类、钙、磷、钾、钠、维生素C等

民间有“一天吃三枣，终身不显老”之说。红枣中富含维生素，尤其是维生素E的含量是百果之冠，有“天然维生素丸”的美誉。

推荐搭配

红枣配伍鲜芹菜根同煎服，可降低血中胆固醇。

食疗功效

红枣可保护肝功能，降低胆固醇，防止胆结石形成；提高免疫力，抗癌；防治骨质疏松；防治贫血；促进青少年生长发育。

食用人群备忘录

√适宜人群：脾胃虚弱、食欲不振、大便溏薄者，气血不足、心悸失眠者，过敏体质及过敏性疾病，如支气管哮喘、过敏性鼻炎者

×不宜多食：腹胀、胃胀者，消渴患者

推荐菜谱

红枣糕
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【材料】去核红枣300克，枸杞子、核桃仁、葡萄干、黑芝麻、松子各30克，糙米、薏苡仁各50克，糯米粉适量。

【调料】红糖适量。

做法

1．红枣、枸杞子、葡萄干、黑芝麻、糙米、薏苡仁泡洗干净后，加核桃仁、糯米粉、红糖、少许水在盆中拌匀。

2．将以上材料放入沸水锅中蒸20分钟，再焖10分钟。

3．将蒸好的食物倒入圆形或心形的模具中。

4．用松子在上面排出图案，冷却后倒出，切片即可。




花生
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【别名】落花生、地果、唐人果

【传统功效】健脾和胃、润肺化痰

【营养成分】蛋白质、脂肪、糖类、维生素B1
 、烟酸、维生素E、钙、磷、钾、钠、镁等

花生的营养价值比粮食高，可与鸡蛋、牛奶、肉类等一些动物性食物相媲美，有助于益寿延年，被称为“长生果”，与黄豆一样被誉为“植物肉”、“素中之荤”。

推荐搭配

花生连红衣与红枣配伍食用，既可补虚，又可止血，最适宜身体虚弱的出血患者。

食疗功效

花生含很多不饱和脂肪酸，可降低胆固醇，防治高血压、冠心病、动脉硬化等症；能预防心脑血管疾病，抗癌，抗衰老；能够健脑益智。

食用人群备忘录

√适宜人群：食欲不振、咳嗽痰喘者，妇女产后乳汁不足者，病后体虚者，脚气病患者，各种出血症，尤其是血小板减少性紫癜者

×不宜多食：伤风感冒、咽喉肿痛者，阴虚内热、内火素旺者，油脂分泌旺盛、易长痤疮者，血黏度高者

推荐菜谱

花生芹菜
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【材料】芹菜500克、熟五香花生仁50克。

【调料】生抽、白糖、盐、香油各适量。

做法

1．芹菜除去根、叶，洗净，切成3厘米长的段。

2．锅内放水，用大火煮沸，把芹菜段放入沸水内焯一下，捞出沥干，放入盘中。

3．盘中放入五香花生仁，加入生抽、盐、白糖、香油，拌匀即可。




核桃
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【别名】胡桃、羌桃

【传统功效】补中、补肾固精、温肺定喘

【营养成分】蛋白质、脂肪、糖类、膳食纤维、叶酸、烟酸、维生素E、钙、磷、钠等

核桃可健脑益智，在国外被誉为“益智果”；同时核桃含有丰富的营养成分，可益寿延年，有“万岁子”、“长寿果”的美誉。

推荐搭配

⑴核桃与芝麻、莲子配伍同食，可健脑补心，治疗盗汗。

⑵核桃与人参配伍熬汤，用于肺肾不足、气喘者。

食疗功效

核桃可健脑，增强记忆力；延缓衰老；防治动脉硬化；调节血糖、血脂代谢；镇咳平喘；还可使皮肤光滑润泽，头发乌黑。

食用人群备忘录

√适宜人群：肺肾两虚、久咳久喘者，年老肾亏、小便频数、阳痿遗精、腰酸腿软者，病后、产后体虚、气血不足者，癌症患者，大便秘结、尿路结石者

×不宜多食：大便溏薄者，阴虚火旺或痰火内盛者，肺热咳喘者

推荐菜谱

琥珀核桃仁
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【材料】核桃仁500克。

【调料】白糖、植物油、奶油各适量。

做法

1．核桃仁洗净，放入沸水锅中煮至八成熟。

2．锅置火上，倒入植物油烧至五成热，下入白糖和奶油，小火不断翻炒，制成奶糖浆，然后将核桃仁倒入迅速翻搅匀，凉凉即可。




莲子

[image: figure_89_8D3102A8192B48BE9914DD805093A96C]


【别名】莲实、莲蓬子、藕实

【传统功效】补脾止泻、益肾固精、养心安神

【营养成分】糖类、蛋白质、维生素E、维生素C、钙、镁、钾等

莲子是莲的果实。莲子是一种老少皆宜的食疗佳品，有很好的滋补作用，民间有云：“享清芳之气，得稼穑之味，乃脾之果也。”

推荐搭配

⑴莲子配伍山药、白扁豆，用于脾虚泄泻。

⑵猪肚营养丰富，具有补虚损、健脾胃的功效；莲子也有补脾益肾的作用。二者同食，对气血虚弱者很有好处。

食疗功效

莲子富含蛋白质、脂肪、淀粉，具有养心、益肾、补脾等作用，可治疗夜寐多梦、遗精、淋浊、久痢、虚泻等症；富含钙、磷、钾，有助于骨骼和牙齿发育；可养心安胎，防老化。

食用人群备忘录

√适宜人群：体虚失眠、食欲不振者，女性脾虚肾亏、白带过多者，癌症患者

×不宜多食：便秘、消化不良者，脘腹胀痛者

推荐菜谱

冰糖莲子羹
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【材料】干莲子100克。

【调料】水淀粉、冰糖各适量。

做法

1．干莲子去心洗净，泡涨。

2．锅内倒入适量清水煮沸，放入泡好的莲子，中火煮至熟软，放入冰糖调味，用水淀粉勾芡成羹即可。




松子
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【别名】罗松子、海松子、红松果

【传统功效】补气滑肠、补血养阴、润肺止咳

【营养成分】脂肪、蛋白质、膳食纤维、维生素E、糖类、磷、镁、钾、钠、烟酸等

松子含油脂约70%，大多为不饱和脂肪酸；同时也是一味重要的中药，久食健身心，滋润皮肤，延年益寿，古书中多有记载，被誉为“长寿果”。

推荐搭配

⑴松子仁配伍粳米熬粥，用于中老年人体弱者、产后体虚、头晕目眩者。

⑵玉米和松仁两者同食可以益寿养颜，祛病强身，防癌、抗癌。

食疗功效

松子可润肠通便，滋养皮肤，延缓衰老；提高机体抗病能力。

食用人群备忘录

√适宜人群：中老年人体质虚弱，大便干结者，慢性支气管炎久咳无痰者，心脑血管疾病患者，阴虚盗汗、多梦者，风湿性关节炎患者

×不宜多食：胃酸、泄泻者，肾亏遗精者，胆功能严重不良者，痰多者

推荐菜谱

松仁鱼丁

【材料】鳜鱼肉350克，松子仁100克，红椒、青椒、鸡蛋各1个（取蛋清）。

【调料】植物油、葱白段、盐、料酒、味精、胡椒粉、水淀粉、香油各适量。

做法

1．鳜鱼肉洗净切丁，将鸡蛋清、味精、胡椒粉、水淀粉混合，放入鱼丁，入少许植物油拌匀；青椒、红椒洗净，去蒂及子，与葱白一起切成同丁大小相仿的丁。

2．锅内倒植物油烧至四成热，放入松子仁炸成金黄色，捞出沥油。

3．鱼丁、青椒丁、红椒丁同用四成热的温油滑散，翻炒一下，捞出沥油。

4．锅内留适量底油，放入葱白丁煸香，加盐、料酒、鱼丁、青椒丁、红椒丁、子仁，用水淀粉勾芡，翻炒几下，淋入香油即可。






生姜
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【传统功效】增进食欲、杀菌解毒、预防感冒、抗衰老

【营养成分】糖类、膳食纤维、烟酸、钠、钾、钙等

推荐搭配

⑴红糖、生姜煮汤热服，可发汗祛寒，用于感受寒邪所致的风寒感冒。

⑵羊肉补阳，干姜温中祛寒，两者配伍可驱散寒邪，用于虚寒腹痛者。

食疗功效

姜可促进血流，加快出汗；刺激胃液分泌，促进消化，增进食欲；抗衰老；防吐、止吐，用于晕车、晕船；预防感冒，增强抵抗力。

食用人群备忘录

√适宜人群：伤风感冒引起的头痛、全身酸痛者，胃寒疼痛及寒性呕吐者，鱼、蟹、野禽等中毒引起的腹痛吐泻者，妇女产后受寒或淤血腹痛者，晕车、晕船者，女性经期受寒及寒性痛经者，慢性胆囊炎、胆结石者

×不宜多食：阴虚内热、内火偏盛者，患有目疾、痈疮及痔疮者，肝炎患者，多汗者，糖尿病及干燥综合征患者，孕妇




花椒
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【传统功效】温中散寒、温胃止痛

【营养成分】维生素A、B族维生素、钾、钙、镁等

药典精要

⑴《本草纲目》：“入右肾补火，治阳衰溲数，足弱，久痢诸证。”

⑵《本经》：“花椒逐骨节皮肤死肌，寒湿痹痛。”

食疗功效

花椒可抑制多种病菌，如白喉杆菌、绿脓杆菌、大肠杆菌等；驱除蛔虫。

食用人群备忘录

√适宜人群：胃寒冷痛、食欲不振者，呕吐清水、肠鸣便溏者，哺乳期妇女、风湿性关节炎患者，蛔虫病腹痛患者，肾阳不足、小便频数者

×不宜多食：阴虚火旺者、孕妇




大葱
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【传统功效】散寒发汗、祛痰健胃

【营养成分】维生素C、钙、β－胡萝卜素、膳食纤维等

推荐搭配

葱和兔肉配伍食用，有排毒养颜的功效，且易于吸收。

食疗功效

大葱可兴奋神经系统，促进血液循环，发汗；增强消化液分泌，增进食欲；促进胎儿组织器官的发育；杀菌抑菌，尤其是对痢疾杆菌、皮肤真菌抑制力最强；抑制亚硝酸盐的生成，防止癌症的发生。

营养师在线

初春时节食葱可预防感冒和胃肠道疾病。




蒜
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【传统功效】健胃散寒

【营养成分】钙、磷、钾、B族维生素、维生素C等

推荐搭配

⑴大蒜宜与生菜配伍，大蒜有很强的杀菌能力，生菜中含有丰富的维生素，同食有清热解毒的功效。

⑵大蒜宜与黄瓜配伍，同食有清热解毒、杀菌的功效，还可促进脂肪和胆固醇的代谢。

食疗功效

蒜可杀菌，促进食欲；调节血脂、血压、血糖，可预防心脏病；抗肿瘤；保护肝脏；增强生殖功能；保护胃黏膜；抗衰老；防治铅中毒。

食用人群备忘录

√适宜人群：糖尿病患者，经常接触铅或有铅中毒倾向者，肺结核患者，痢疾、肠炎、伤寒患者

×不宜多食：胃肠道疾病，如胃炎、胃溃疡者，肝病患者，口干便秘、烦热者，目疾、口齿喉舌疾者




食盐
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【传统功效】清火凉血、解毒

【营养成分】钙、铁、钾、钠、镁锌等

药典精要

⑴《本草经疏》：“消渴，法所大忌。”

⑵《黄帝内经·素问》：“咸走血，血病无多食咸，多食则脉凝涩而变色。”

食疗功效

食盐是人体钠和氯的主要来源，可维持细胞外液渗透压及体内酸碱平衡，保持神经、骨骼的兴奋性；杀菌保鲜、防腐；促进全身皮肤新陈代谢；补碘。

食用人群备忘录

√适宜人群：炎夏中暑多汗、大汗者，胸脘胀满者，牙龈出血、牙痛者，消化不良者，急性胃肠炎、呕吐、腹泻者

×不宜多食：水肿、水肿、腹水者，高血压、肾炎患者，肝炎、肝硬化患者




味精
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【传统功效】补虚开胃、保肝健脑

【营养成分】谷氨酸钠等

食疗功效

味精能改善大脑记忆力，消除大脑疲劳；适当食用味精，可改善智力不足，保护脑机能，改善脑出血后遗症的记忆障碍。若与葡萄糖配伍食用，会对大脑起到良好的作用。

营养师在线

味精属于食品添加剂中最安全的一类，但如果过量食用，会引起头昏眼花、上肢麻木、心慌气短、眩晕无力等。

食用人群备忘录

√适宜人群：神经衰弱、大脑发育不全、精神分裂症者，严重肝功能不全、肝昏迷恢复期、智力不足、脑出血后遗症者

×不宜多食：支气管炎、高血压患者，老人，婴幼儿及儿童，孕妇




醋
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【传统功效】活血散淤、消食化积、解毒

【营养成分】糖类、醋酸、烟酸、钾、钠、钙、镁等

推荐搭配

⑴用于急性传染性黄疸肝炎，食醋10毫升配伍复合维生素B2
 片，每日3次。

⑵煨骨头汤时，加些醋，味道更加鲜美，并促使骨头中的磷、钙析出，提高营养价值。

食疗功效

醋可预防和消除疲劳；降低血压及胆固醇，防治动脉粥样硬化；杀灭和抑制多种细菌和病毒；有助于食物中钙、磷、铁的吸收利用；增进食欲。

营养师在线

水肿之人，经常饮服少许醋开水，有很好的消肿作用。




白糖
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【传统功效】润肺生津、补中益气

【营养成分】糖类、钙、磷、铁、镁、钾等

禁忌搭配

⑴饮用牛奶、咖啡等饮料时，不宜加入过多的白糖。

⑵白糖不宜与竹笋、虾配伍。

食疗功效

白糖可提高人体对钙的吸收，提供机体能量，维持心脏和神经系统的正常功能；保肝解毒。

营养师在线

晚上睡觉前不宜吃糖，尤其是儿童，最容易坏牙。

食用人群备忘录

√适宜人群：肺虚咳嗽、口干燥渴、醉酒者

×不宜多食：糖尿病、肥胖者，高脂血症患者，平素痰湿偏重者
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