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内容概要

　　人类在进步，社会在发展。
高速度、高效率、高节奏的市场经济大潮，使人们的工作压力增大。
工作节奏加快。
众多的女性在不断走出自我、完善自我、取得成绩的同时，也囚工作压力过大、竞争的激烈而引起一
系列女性病，如更年期提前、夫妻性生活的冷漠等；而始终占据社会主流的男人们，也因诸多方面的
压力而深感生活的艰辛，导致性欲降低、性功能减退。
所以关系到我们“人生健康大事”的吃喝、食饮也应进步发展。
　　在这一高度现代化的地球村，人们不仅物质文明在进步，精神文明也达到了一个新的境界。
人们的养生需求档次在提高，养生观念、养生方法也在不断地更新。
食疗、食补这一中国养生特色，已经逐渐被现代人所重视。
将治疗、保健附于日常的饮食之中，是现代人防病、疗病、调补身体，促进身体健康的首选。
　　俗话说：药补不如食补。
为了让众多的人群走出生活高压带来的阴影，增进健康，我们会同国內著名医药师、营养学家、烹饪
名师一道，以严谨的科学态度、精确的理论依据。
根据女性、男性不同的生理特点和各种食物、药物的不同“性”、“味”及药理和疗效，将传统的中
医药理论和现代营养学相结合，科学组方，精选了具有调经补血、祛湿除风、止带止痛、补血补虚功
效的药膳菜点与精美米面食，献给我们广大的女士们；还精选了具有补肝肾、补元阳、活筋骨，壮阳
添精功效的药膳菜肴及风味米面食，献给我们广大的男士们。
愿他们在营养健康的饮食调养中，找回昔日的自信，拥有健康，更好地享受高质量的生活！
　　《滋阴补肾食疗保健菜点500款》详细介绍了500款具有滋阴补肾功效的食疗保健菜点；并以简洁
的文字说明，对每款莱肴的用料配比、制作方法、成品特点、功效、操作提示以及食物、药物的营养
成分、药理和疗效均做了详细的介绍。
制作步骤清晰，原料易取，易学易做。
食用后可大大改善您身体的营养状况，促进身体健康。
它既是一本集食疗、食补、食养于一体的菜谱书，也是一本家庭饮食指导书。
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章节摘录

版权页：   插图：    彩珠鸡腰 原料 鸡腰（鸡睾丸）300克，山药、胡萝卜、青笋各200克，料酒15克，
葱姜汁20克，糟盐3克，高汤精2克，清汤300克，植物油20克，湿淀粉10克，蒜片8克。
 制作步骤 （1）将山药、胡萝卜、青笋均削去外皮洗净，用挖球器挖成圆球状。
鸡腰洗净，将锅内加入清水烧开，下入鸡腰汆烫一下捞出。
 （2）将炒锅内加入植物油烧热，下入蒜片炝香，下入鸡腰、烹入料酒、葱姜汁略炒，加入清汤、高
汤精烧开。
 （3）下入山药球、胡萝卜球、青笋球炒匀，加入精盐，烧至各料均熟、汤汁将尽时，用湿淀粉勾芡
，出锅装盘即成。
 特点 色泽美观，鸡腰软嫩，咸香味美，营养全面。
 功效 鸡腰中含有丰富的蛋白质和雄性激素等，能促进精子生成，增强机体组织，并能增强精力和耐
力，是补肾壮阳之佳品。
山药含皂苷、黏液质、胆碱、淀粉、糖蛋白、游离氨基酸、多酚氧化酶等，有固肾益精、滋补虚赢、
健脾补肺的功效。
常食此菜对体虚乏力、血虚精亏、梦遗滑精、性功能障碍等均有很好的治疗作用。
 操作提示 寿瓜炒鸡腰 原料 鸡腰（鸡睾丸）、寿瓜（佛手瓜）各200克，红椒30克，姜片、蒜片各3克
，料酒10克，精盐、高汤精各2克，清汤25克，植物油20克，湿淀粉5克。
 操作步骤 （1）将寿瓜洗净，竖切成4瓣，挖去瓜瓤，切成约0.5厘米厚的片。
红椒去蒂去籽洗净，切成菱形片。
鸡腰洗净。
 （2）将锅内加水烧开，下入鸡腰焯一下捞出，冲洗干净。
炒锅内加入植物油烧热，下入姜片、蒜片炝香，下入鸡腰略炒。
 （3）烹入料酒，下入寿瓜炒匀，加入清汤、高汤精炒匀至熟，加入精盐、红椒炒熟，用湿淀粉勾芡
，出锅装入盘内即成。
 特点 色泽美观，鸡腰软嫩，寿瓜爽脆，清香味美。
 功效 鸡腰中含有丰富的蛋白质和雄性激素，能促进精子生成，增强机体组织，并可增强精力和耐力
，是补肾壮阳之佳品。
寿瓜富含多种矿物质（无机盐）、维生素、氨基酸等。
锌的含量尤为丰富，居众蔬菜之首。
锌是构威睾丸激素的重要物质，男性体内缺锌，会使精子数量下降，性功能及生殖功能减退。
寿瓜中所含丰富的硒元素是生殖器官发育及摄护腺体正常作用的重要物质，供给男性体内的硒大部分
集中在生殖器中，并与精液一起排出体外，因此男性需要补充更多的硒。
此菜肴对男士性功能减退、肾虚阳痿、血虚精亏等症状均有很好的疗效。
 操作提示 鸡腰要用旺火速炒，以免营养流失。
鸡腰炒制时要用小火，下入寿瓜后改用旺火。
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编辑推荐

《滋阴补肾食疗保健菜点500款》由上海科学技术文献出版社出版发行。
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