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内容概要

　　《家庭调理食谱》由抗衰益寿、润肤悦色、隆脂减肥、健脾养胃、滋阴强精和防癌抗癌等6个部
分组成。
饮食结构及营养调配长期不合，易使人们患高血压、冠心病、高血脂、肥胖、胃病、痴呆以及肿瘤等
疾病的机会增多。
因此，在繁忙的工作之余，不妨改变一下自己的饮食结构和方式，自行制作或选用一些理想的美味菜
肴，寓药于食，寓补于食。
这样，既可做菜以美食，又能健体以强身；既解了馋，又健了身，何乐而不为呢？
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章节摘录

　　抗衰益寿食谱　　风味菜肴篇　　延寿乌鸡原料：乌骨鸡1只，制首乌和黑豆各50克，生姜、蒜末
、酱油、精盐、料酒和味精各适量。
制法：①将乌骨鸡宰杀去杂后洗净，首乌洗净切细，与洗净的黑豆一起塞入鸡腹内。
②沙锅置火上，放入乌骨鸡、生姜、蒜末、酱油、精盐、料酒和适量的清水，烧沸后撇去浮沫，改用
小火煨炖至鸡肉熟烂，拣去制首乌，撒入味精即成。
特点：肉香味美，补肝益肾，益气养血，抗衰延年。
　　虫草母鸡原料：母鸡1只（约1000克），冬虫夏草5根，精盐、姜末、葱花、酱油、料酒和味精各
适量。
制法：①将母鸡宰杀，去杂洗净，冬虫夏草洗净后放入鸡腹内。
②将母鸡放入沙锅内，加入精盐、料酒、酱油、葱花、姜末和适量的清水，用小火煨炖至熟烂，撒入
味精即成。
特点：香味四溢，鲜酥适口，补虚益气，止咳化痰，延缓衰老。
　　归参炖鸡原料：母鸡1只（约1500克），当归和党参各15克，葱、生姜、料酒和精盐各适量。
制法：将母鸡宰杀去杂后洗净，鸡腹内塞人党参和当归，放入沙锅中，加入葱、生姜、料酒、精盐和
适量的清水，置火上烧沸后改用小火煨炖至鸡肉熟烂即成。
特点：肉烂味鲜，补血壮体。
　　龟鹿补鸡原料：母鸡1只，龟胶、鹿胶、人参和枸杞子各10克，料酒和冰糖各适量。
制法：①将母鸡去杂洗净，放入沙锅内，加入适量的清水置火上烧沸，再用小火炖至鸡肉熟烂，去掉
鸡骨。
②将人参切成细末，枸杞子捣细如泥，与龟胶和鹿胶一起放入炖鸡的锅内，加入适量　　的料酒和冰
糖，共炖至糊状即成。
特点：肉香味鲜，大补精髓，益气养神，健体强身，滋阴养血。
　　桂圆子鸡原料：童子鸡1只（约700克）桂圆肉30克，葱、姜、料酒和精盐各适量。
制法：将童子鸡去杂洗净，投入沸水锅中汆一下，捞出放入盆内，加入桂圆肉、料洒、葱、姜、精盐
和适量的清水，入笼蒸1小时左右至鸡肉熟烂，拣去葱和姜即成。
特点：肉嫩昧鲜，补气益血，养血安神。
　　虫草嫩鸡原料：嫩母鸡1只（约1000克），冬虫夏草10克，精盐、葱段、姜片、清汤、味精、料酒
和胡椒粉各适量。
制法：①将鸡宰杀，去净毛，除去内脏及瓜，洗净后投入沸水锅内汆一下，捞出再洗净；冬虫夏草用
温水洗净。
②将鸡头和颈顺着劈开，取几根冬虫夏草放入鸡头和颈内，用棉线缠紧，余下的冬虫夏草同姜片、葱
段一起装入鸡腹内。
③将鸡放入炖盅内，加入精盐、料酒、胡椒粉和适量的清汤，用棉纸封入笼蒸至鸡肉熟烂，出笼后揭
去棉纸，拣去葱段和姜片，撒入味精即成。
特点：鸡肉熟烂，肉嫩汤鲜，补虚强身，润肌泽肤。
　　双冬扒鸡原料：母鸡1只（约1500克），冬笋片100克，水发冬菇50克，料酒、精盐、味精、酱油
、葱段、姜片、白糖、湿淀粉和植物油各适量。
制法：①将鸡宰杀，去净毛、内脏及爪，洗净血水，沥干水分后在鸡身上涂一些料酒；冬菇去根，洗
净，大的撕成两块。
②锅置火上，放入植物油烧至六成热，投入母鸡炸至金黄色时捞出；把冬笋片放入漏勺内入油锅中浸
炸一下，取出沥油。
③沙锅置火上，锅底放上竹垫，上面放入母鸡（鸡脯朝下）、冬笋片和冬菇。
④炒锅置火上，放入植物油烧热，投入葱段和姜片炒至金黄色，加入料酒、酱油、白糖和精盐，倒入
盛鸡的沙锅中，用小火煨至鸡肉熟烂。
将沙锅离火，拣出葱段和姜片，滗出原汤留用，取出母鸡摆入大盘中（鸡脯朝上）。
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⑤锅置火上，放入炖鸡的原汤、冬笋片和冬菇烧沸，撇去浮沫，用湿淀粉勾芡，浇入盘中的母鸡上，
撒入味精即成。
特点：鸡肉熟烂脱骨，味道鲜香可口，补虚强筋延年，润肤美容健体。
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