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《高血压调养家常菜168例》

内容概要

《高血压调养家常菜168例》由蒋青海主编，详细介绍高血压患者的饮食原则和饮食宜忌，同时精
选168道家常美食，让这些高血压患者在美味中享受健康，在食疗中享受美味。选料简单，烹调容易，
一看就懂，一学就会。每道菜食疗功效详细说明，让您在食疗中享受美味。
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章节摘录

版权页：   插图：    枸杞炒苦瓜 【原料】嫩苦瓜250克，枸杞子30克。 【调料】精盐、白糖、味精、水
淀粉、色拉油各适量。 1.将苦瓜洗净，顺长对半剖开，去瓤，切成片，加入少许精盐拌腌片刻。枸杞
子冲洗干净，用水泡软。 2.锅上火倒入油烧热，放入苦瓜片、枸杞子大火快炒，沿锅边淋入少许水，
再加入精盐、白糖、味精炒入味，用水淀粉勾薄芡，出锅装盘即成。 【说明】此菜肴甘苦相兼，清凉
互助，具有滋养肝肾、清泄内热等作用。作为家常菜的同时，尤为适于高血压合并糖尿病患者的食疗
用菜。 枸杞苦瓜炒肉片 【原料】猪里脊肉100克，嫩苦瓜150克，枸杞子30克。 【调料】姜米、精盐、
味精、水淀粉、鲜汤、色拉油各适量。 1.猪里脊肉洗净，切成柳叶片，加入精盐、料酒、味精拌腌片
刻，再加入淀粉上浆待用。苦瓜洗净，顺长对半剖开，去瓤，切成片，加入少许精盐拌腌片刻。枸杞
子冲洗干净，用水泡软。 2.锅上火倒入油至5成热时，放入肉片划油至熟，倒入漏勺沥油。锅中留少许
底油，投入姜米炸香，下苦瓜片、枸杞子大火快炒，溜入少许鲜汤，加入精盐、味精炒入味，用水淀
粉勾薄芡，再倒入肉片炒匀，出锅装盘即成。 【说明】此菜肴具有清暑泄热、滋养肝肾、降糖降压、
防癌抗癌等功用。作为家常菜的同时，还可应用于暑热、高血压、高血压合并糖尿病、高血脂、脂肪
肝、肿瘤等病症的辅助食疗。
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编辑推荐

《高血压调养家常菜168例》精选168道家常美食，让您在美味中享受健康。
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