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章节摘录

版权页：   381.车前叶萝卜粥 【原料】 大米、萝卜各100克，车前叶50克，葱、精盐、味精各适量。 【
制作】 1.将车前叶去杂质洗净，切碎；萝卜去皮洗净，切成丝，下入开水锅内焯熟，捞出控水；葱切
段，大米淘洗干净。 2.将大米放入锅内，添入适量清水，大火烧开，改小火煮至米烂成粥，加入车前
叶、葱段、精盐略煮，放入萝卜丝揽匀，撒入味精调味即可。 【功效】清热，祛痰，利尿，消食。
382.车前子木棉花粥 【原料】 车前子15克，木棉花10克。 大米100克。 【制作】 1.将车前子装入沙布
包内，同木棉花一起加水煎煮取汁；大米淘洗干净。 2.将大米放入锅内，添入药汁，大火烧开，改小
状煮至米烂成粥即可食用。 【功效】清热止泻，利水消肿。 383.紫苏粥 【原料】 紫苏叶15克，大
米100克、红糖适量。 【制作】 1.将大米淘洗干净，紫苏叶洗净切成段。 2.将大米放入锅内，添入适量
清水，大火烧开，改小火煮至米烂成粥，加入紫苏叶、红糖略煮即可食用。 【功效】宣肺化饮，解表
散寒，行气和胃。 384.紫苏陈皮粥 【原料】 大米100克，紫苏叶、陈皮各10克，姜片、精盐各适量。 
【制作】 1.将陈皮、紫苏叶分别洗净，同姜一起放入砂锅内，加适量清水煎煮取汁；大米淘洗干净。
2.将大米放入锅内，添入适量清水、药汁，大火烧开，改小火煮至米烂成粥，加入精盐即可食用。 【
功效】理气养胃。 385.紫苏葱白粥 【原料】 紫苏叶10克，大米100克，葱白适量。 【制作】 1.将大米
淘洗干净，葱白切段。 2.将大米放入锅内，添入适量清水，大火烧开，改小煮至米烂成粥，加入葱白
、紫苏叶，盖盖略闷片刻即可食肌 【功效】解表散寒，宣窍通鼻。 386.紫苏桃仁粥 【原料】 大米100
克，紫苏子10克， 桃仁10克，精盐适量。 【制作】 1.将紫苏子专杂质洗净，烘干，研成细粉；桃仁去
杂质洗净，大米淘洗干净。 2.将大米放入铺内，添入适量清水，放入桃仁，大火烧开，改小火煮至八
成熟，加入紫苏子、精盐煮至粥熟即可。 387.苏叶杏仁粥 【原料】 苏叶、杏仁各9克。 陈皮6克，大
米100克。 【制作】 1.将苏叶、杏仁洗净，放入砂锅内，添入适量清水煎煮取汁；大米淘洗干净。 2.将
大米放入锅内，添又药汁、适量清水，大火烧开，改小火煮成粥即可。
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