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前言

Preface



糖水是岭南最具代表的传统饮食文化之一，既继承了中医食疗养生的基础，以结合地域气候特征，追求食物的口感及卖相，达到“味美颜佳效果好”的目标。在所有的养生食疗方法中，几乎没有比煮糖水更简单的了。糖水的种类十分多样，基本就是把一些下火的材料加水和糖一起煮，十分美味，为广东人喜欢的小吃。糖水既可以作为饭后的甜品，也可以作为夜宵的小品，为人们带来愉快的心情。

煲糖水跟煲汤一样，具有滋补养生功效。可以作为糖水材料的有很多，不同的材料具有不同的功效，有的属于凉性，有的则具有温热的特点，我们要根据季节用不同的主材料来配搭不同的辅料，以达到相辅相助的效果。本书从清心润肺、排毒养颜、滋补养生、除燥安神这四个方面介绍了两百多款糖水的做法，从挑选、搭配到制作过程都十分用心，操作简单，一学就会，同时也分享了烹调过程中要注意的方面，编写成烹调心得更方便大家制作。本书所列糖水既有大家熟悉的品种，更有一些创新品种，兼顾功效与口感。

最后，希望本书能够为大家送去健康，带来甜蜜。
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清心润肺糖水
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蜜汁仙桃
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主料　鲜仙桃100克



辅料　蜂蜜30克，盐5克，水淀粉20克



制作过程[image: alt]


1．仙桃去皮、核后切块、洗净。

2．锅烧热，加入清水、盐、蜂蜜、仙桃煮至熟透。

3．用水淀粉勾薄芡，盛入碟内，加绿樱桃装饰即成。
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 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份
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 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：水淀粉不能放多，以免弄成糊。


糖水雪梨
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主料　雪梨150克



辅料　红糖100克，盐5克，绿樱桃适量



制作过程[image: alt]


1．雪梨去皮、去核切成块。

2．锅内注入清水，下入雪梨块，用小火煮透。

3．调入红糖、盐煮片刻，倒入碗内，加绿樱桃装饰即成。
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 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：喜欢糖水味道浓郁一些的，可以将煮的时间适当延长到20分钟左右。


百年好合
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主料　干百合50克，湘白莲30克，枸杞子10克



辅料　糖50克，盐少许



制作过程[image: alt]


1．将干百合洗净后放入沸水中煮透；湘白莲上笼蒸至熟透；枸杞子洗干净。

2．烧锅，注入清水，加入发好的百合、湘白莲、枸杞子，用小火煮开后调入糖、盐，再煮片刻即成。
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 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份
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 　准备时间：15分钟
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 　烹调心得：干百合也可以预先用凉水泡开。


冰糖炖雪梨
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主料　雪梨2个，红枣30克，枸杞子3克



辅料　冰糖30克



制作过程[image: alt]


1．将雪梨切瓣、去核；红枣、枸杞子洗净。

2．取炖盅1个，加入雪梨瓣、红枣、枸杞子、冰糖，注入适量清水，加盖。

3．将炖盅置于蒸锅内，用大火隔水炖熟后即可食用。
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 　烹调时间：1小时


[image: alt]
 　分量：2人份
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 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：将雪梨去皮后再炖，口感比较好。


青苹果炖芦荟
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主料　青苹果2个，红枣、水发银耳各50克，鲜芦荟30克



辅料　姜8克，红糖适量



制作过程[image: alt]


1．青苹果去核、去皮切成小块；红枣用温水泡好，银耳摘成小朵；芦荟去皮切小块；姜切成小片。

2．取炖盅1个，加入青苹果块、红枣、银耳、芦荟块、姜片，注入适量清水。

3．调入红糖，加盖，入蒸锅，隔水用大火炖约1小时即可食用。
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 　烹调时间：1小时
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 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟
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 　烹调心得：红枣核性燥，炖煮时最好去掉。


银耳樱桃羹
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主料　水发银耳100克，樱桃30克



辅料　桂花糖、冰糖各适量



制作过程[image: alt]


1．将水发银耳洗净，摘成小朵；樱桃切成粒。

2．锅内烧水，待水开后，加入水发银耳，调入桂花糖、冰糖，用中火煮透。

3．投入樱桃粒，煮片刻即可。
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 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：水发银耳要除净黄色的部分，不然熟透后会有酸味。


枸杞玉米羹
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主料　鲜玉米粒200克，枸杞子5克，豌豆粒10克



辅料　糖30克



制作过程[image: alt]


1．将鲜玉米粒、枸杞子、豌豆粒用清水洗净。

2．锅内烧水，待水开后，投入玉米粒、枸杞子、豌豆粒，用中火煮约6分钟。

3．调入糖稍煮片刻，盛入碗内即可。
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 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：豌豆粒可预先稍微煮一会儿去豆腥味。


冰糖燕窝
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主料　燕窝15克，西洋参10克，红枣5颗



辅料　冰糖适量



制作过程[image: alt]


1．燕窝泡水去杂质；红枣去核备用。

2．将燕窝、西洋参、红枣放入炖盅中，加入适量水，放入微波炉用中火加热15分钟。

3．取出放入冰糖，再放入微波炉用中火加热5分钟即可。





[image: alt]
 　烹调时间：20分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：4小时


[image: alt]
 　烹调心得：一般干燕窝水发需要4小时左右。


川贝炖雪梨
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主料　雪梨2个，川贝25克，蜜枣5颗，陈皮1片



辅料　冰糖适量



制作过程[image: alt]


1．雪梨去皮、去核、洗净；陈皮浸软，刮去瓤备用。

2．将雪梨、川贝、蜜枣、陈皮及冰糖同放炖盅，包上保鲜膜置微波炉用中火加热煮熟。
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 　烹调时间：15分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：包好保鲜膜后用牙签在上面刺两个小洞。


南北杏仁银耳糖水
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主料　雪梨1个，南杏、北杏各10克，银耳10克



辅料　冰糖20克



制作过程[image: alt]


1．银耳浸开，撕成小朵；雪梨去核，洗净切大块。

2．银耳、雪梨块、南杏、北杏、冰糖一同放入炖盅内，加入适量水，包上保鲜膜，置微波炉中火加热煮熟。
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 　烹调时间：15分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：南杏、北杏脱去表面的衣后口感更好。


橘子山楂汁
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主料　橘子250克，山楂100克



辅料　红糖20克



制作过程[image: alt]


1．橘子去皮，榨汁；山楂洗净。

2．山楂连同清水200毫升煮烂取汁。

3．将红糖、橘子汁倒入山楂汁中煮至红糖溶化即可。
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 　烹调时间：10分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：也可以用冰糖代替红糖。


鲜奶白果炖菊花
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主料　菊花10克，杏仁30克，鲜奶80毫升



辅料　糖50克



制作过程[image: alt]


1．菊花洗净，浸开；杏仁浸水15分钟，捞出沥水。

2．将菊花、杏仁、鲜奶放入炖盅内，隔水，小火炖30分钟，倒入糖拌匀即可。
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 　烹调时间：45分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：一定要水沸后再放入炖盅。


藕粉糖水

[image: alt]


主料　藕粉50克，枸杞子适量



辅料　冰糖各适量



制作过程[image: alt]


1．枸杞子洗净。

2．藕粉加适量清水小火煮沸。

3．加入枸杞子、冰糖，煮10分钟即可。





[image: alt]
 　烹调时间：25分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：藕粉放入清水时要边搅拌边放，避免藕粉团在一起。


鲜奶杨梅糖水

[image: alt]


主料　杨梅50克，鲜奶100毫升



辅料　冰糖100克



制作过程[image: alt]


1．杨梅切去根部，洗净待用。

2．清水煮沸，放入杨梅、冰糖、鲜奶拌匀。

3．煮至微沸后熄火，取出放凉即可。





[image: alt]
 　烹调时间：20分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：杨梅洗净后可放淡盐水中浸泡5分钟，以去除多余杂质。


冬瓜糖水

[image: alt]


主料　老冬瓜（连皮、仁）250克



辅料　鲜莲叶1片，冰糖适量



制作过程[image: alt]


1．将冬瓜洗净，切片；鲜莲叶过水。

2．冬瓜片和鲜莲叶放入炖盅内，加清水1600毫升，煎至剩余1000毫升。

3．饮用前调入适量冰糖即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：鲜莲叶应撕成碎片，不能挤成一团放进炖盅。


银耳柑橘汤

[image: alt]


主料　银耳20克，柑橘200克



辅料　糖50克，水淀粉10克



制作过程[image: alt]


1．柑橘剥皮，去筋；银耳浸泡，撕碎。

2．柑橘、银耳、糖连同适量清水煮沸。

3．加入水淀粉勾芡即可。





[image: alt]
 　烹调时间：20分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：淀粉不可多放，不喜欢黏稠的也可以选择不放。


莲子菊蛋糖水

[image: alt]


主料　鸡蛋2个，菊花20克，莲子30克



辅料　冰糖100克



制作过程[image: alt]


1．鸡蛋煮熟，剥掉蛋壳；莲子温水浸软，去掉莲心；菊花浸开，洗净待用。

2．清水1000毫升连同冰糖、莲子煮沸。

3．放入鸡蛋和菊花，小火煲30分钟即可。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：煮鸡蛋的最佳时间是5分钟，时间过长会破坏其营养素，过短则无法杀灭细菌。


莲子百合银耳糖水

[image: alt]


主料　莲子150克，百合20克，银耳28克，枸杞子15克



辅料　冰糖100克



制作过程[image: alt]


1．银耳洗净去杂，撕块浸泡20分钟。

2．鲜百合洗净，去蒂剥瓣；莲子、枸杞子洗净。

3．银耳、莲子、枸杞子、百合连同适量清水大火煮30分钟。

4．放入冰糖再煮30分钟，改小火煮至银耳彻底变烂即可。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：30分钟


[image: alt]
 　烹调心得：莲子心味苦，不喜欢的可以剔除。


薄荷姜糖水

[image: alt]


主料　薄荷5克，龙井茶10克，姜汁20毫升



辅料　糖适量



制作过程[image: alt]


1．用开水冲泡薄荷、龙井茶，加盖闷10分钟。

2．滤去渣，伴以姜汁、糖饮用即可。





[image: alt]
 　烹调时间：10分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：2分钟


[image: alt]
 　烹调心得：龙井茶先泡一次，倒掉第一泡的茶水。


蜜烧甘薯羹

[image: alt]


主料　甘薯500克，红枣100克，蜂蜜100毫升



辅料　食用油15毫升，冰糖30克



制作过程[image: alt]


1．红枣洗净去核，切成碎末；甘薯洗净，去皮，先切成长方块，再分别削成鸽蛋形。

2．炒锅上火，放油烧热，下甘薯块炸熟，捞出沥油。

3．炒锅去油置大火上，加入适量清水，放冰糖熬化。

4．放入过油的甘薯块，煮至汁黏，加入蜂蜜，撒入红枣末推匀，再煮5分钟，盛入盘内即可。





[image: alt]
 　烹调时间：35分钟


[image: alt]
 　分量：3人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：甘薯可以根据自己的喜好来切成形。


罗汉果花茶

[image: alt]


主料　罗汉果1个，板蓝根20克，菊花10克，金银花5克，木棉花、茉莉花各8克，甘草3克



辅料　冰糖适量



制作过程[image: alt]


1．把罗汉果、板蓝根、菊花、茉莉花、金银花、木棉花、甘草过水洗净。

2．把主料放入锅中加适量清水煮沸，转小火煮30分钟。

3．熄火前加入冰糖，煮溶后熄火即可饮用。





[image: alt]
 　烹调时间：45分钟


[image: alt]
 　分量：4人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：主料稍微用清水洗一下就可以，洗太久会冲淡花茶的味道。


胡萝卜荸荠水

[image: alt]


主料　胡萝卜、荸荠各250克



辅料　冰糖适量



制作过程[image: alt]


1．胡萝卜、荸荠洗净，切块。

2．把胡萝卜、荸荠放入炖盅内，加清水1000毫升煎至500毫升饮用。

3．饮用前加适量冰糖调味即可。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：3人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：胡萝卜应去皮，避免残留物没有洗净。


花生薏米芋圆糖水

[image: alt]


主料　芋头、面粉各100克，薏米30克，花生50克



辅料　冰糖25克，白糖10克



制作过程[image: alt]


1．将薏米和花生洗净，用凉水浸泡6小时以上，待用。

2．芋头洗净，切片蒸熟，压成泥拌入白糖。

3．面粉倒入芋泥中揉至成芋头面团，搓成长条形再切成1厘米的小丁备用。

4．用水煲煮花生和薏米3分钟，加入冰糖、芋圆丁一同炖煮至熟即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：3人份


[image: alt]
 　准备时间：6小时


[image: alt]
 　烹调心得：如果用新鲜的生花生，洗净后和薏米一起泡2小时左右就可以了。


花生眉豆糖水

[image: alt]


主料　核桃、花生、眉豆各40克



辅料　蜜枣、糖各适量



制作过程[image: alt]


1．花生、眉豆洗净，浸泡1小时；蜜枣、核桃洗净。

2．沙煲内放入清水1500毫升，煮沸后再将所有材料放入，大火煮沸，转小火煮2个小时。

3．放糖调味即可。





[image: alt]
 　烹调时间：2小时20分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：1小时


[image: alt]
 　烹调心得：如果身上有淤伤者，应去掉花生衣再食用。


芦荟桂圆汁

[image: alt]


主料　桂圆30克，芦荟、枸杞子各20克，红枣10颗



辅料　冰糖适量



制作过程[image: alt]


1．芦荟去皮切块，稍焯烫，去苦涩味。

2．沙锅内放入红枣、桂圆、冰糖、枸杞子，加适量清水沸煮15分钟。

3．加入芦荟块用大火煮沸即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：芦荟去皮时尽量戴手套，避免划伤。


五色豆糖水

[image: alt]


主料　绿豆、赤豆、黄豆、黑豆、扁豆各100克



辅料　陈皮1块，糖适量



制作过程[image: alt]


1．五色豆洗净，泡水1小时20分钟。

2．绿豆、赤豆、黄豆、黑豆、扁豆、陈皮加适量清水，放入沙煲内大火煮沸，转小火煲1小时30分钟。

3．加糖煮溶即可。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时40分钟


[image: alt]
 　分量：4人份


[image: alt]
 　准备时间：1小时20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：喜欢黏稠口感的话，可以多煮10分钟。


甘笋菊花糖水

[image: alt]


主料　菊花50克，甘笋200克



辅料　糖冬瓜、冰糖各适量



制作过程[image: alt]


1．菊花浸洗干净，沥干水分；甘笋洗净，去皮，切块。

2．沙锅内放适量清水煮沸，加入菊花，煮沸后加入糖冬瓜、甘笋块。

3．煮沸后改用小火煮1个小时，加入冰糖，煮至冰糖溶化即可。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时30分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：尽量食用新鲜的甘笋，食用包装好的甘笋时要彻底洗净。


荸荠雪梨糖水

[image: alt]


主料　雪梨1个，荸荠300克，红枣6颗



辅料　冰糖30克



制作过程[image: alt]


1．雪梨洗净，去核切成8瓣；荸荠去皮，每个都切成两半；红枣洗净，去核。

2．将雪梨瓣、荸荠、红枣一起放进锅内，加清水至锅沿下2厘米处，大火煮沸后，转中火，撇去浮沫。

3．煮10分钟左右，加入冰糖，转中小火煮15～20分钟至冰糖溶化即可。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：煮沸后的浮沫尽量撇去，不然糖水会有涩味。


甜酒三色汤圆

[image: alt]


主料　糯米粉200克，红枣3颗，橙子1个，甘薯20克



辅料　甜酒糟20克，糖50克，盐适量



制作过程[image: alt]


1．红枣泡透洗净；橙子去皮、去籽、切丁；甘薯去皮切丁。

2．糯米粉加入温水和成粉团，逐个做成小汤圆待用。

3．锅内加适量清水，煮沸，轻轻放入汤圆，用中火煮至汤圆浮起，加入红枣、橙子丁、甘薯丁，调入甜酒糟、盐、糖煮透，盛入碗内即可。





[image: alt]
 　烹调时间：20分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：2小时


[image: alt]
 　烹调心得：糯米粉要和得稍干一点，做出的汤圆大小要一致。汤圆煮至浮起就表示熟了。


清热解暑薏米饮

[image: alt]


主料　薏米30克



辅料　糖适量



制作过程[image: alt]


1．将薏米放入搅拌机中打成粉末。

2．把薏米粉放入锅中，加适量清水，煮至稠度适中，加入糖即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：超市卖的薏米有两种：一种颗粒比较大，较白净；一种颗粒比较小，偏暗黄。小的功效比较好，提议买小的。


银耳水晶绿豆爽

[image: alt]


主料　银耳、绿豆各50克，冬瓜100克



辅料　枸杞子、糖、蜂蜜各适量



制作过程[image: alt]


1．冬瓜洗净、切丁；银耳泡发；绿豆浸泡。

2．将银耳、绿豆、冬瓜丁放入沙锅内，加适量清水，煮1小时。

3．放蜂蜜、糖、枸杞子煮沸即可。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时15分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：冬瓜丁不要切太大。


橄榄酸梅糖水

[image: alt]


主料　橄榄60克，酸梅10克



辅料　糖30克



制作过程[image: alt]


1．把橄榄、酸梅洗净，稍捣烂。

2．加清水600毫升煮成200毫升，去渣，加糖调味，即可饮用。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：30分钟


[image: alt]
 　烹调心得：橄榄和酸梅要去核。


山楂乌梅糖水

[image: alt]


主料　乌梅、山楂（干）各200克



辅料　桂花、甘草、冰糖各适量



制作过程[image: alt]


1．把乌梅、山楂干泡开。

2．桂花、甘草、乌梅、山楂、冰糖放入沙锅内，加适量清水，小火熬煮3小时即可。





[image: alt]
 　烹调时间：3小时


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：2小时


[image: alt]
 　烹调心得：乌梅和山楂干洗净后，再用水泡，然后连同水一起倒入沙锅。


甘草红枣糖水

[image: alt]


主料　小麦30克，红枣5颗，甘草10克



辅料　冰糖适量



制作过程[image: alt]


1．小麦浸泡；红枣、甘草洗净；红枣去核。

2．甘草连煎2次，取汁。

3．将小麦、红枣加入甘草汁煮1小时。

4．加冰糖煮溶即可。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：喜欢甘草味浓一点的，可以放多一些甘草煎水。


西瓜西米露

[image: alt]


主料　西米250克，西瓜200克



辅料　糖适量



制作过程[image: alt]


1．西米加适量清水入锅，边煮边注意搅拌，至半透明时，放入凉水冲洗。

2．西瓜去皮、籽，用榨汁机榨成西瓜汁，倒入容器中，加糖调味。

3．将煮好的西米加入西瓜汁即可。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：尽量选用熟透的西瓜。


芋头西米露

[image: alt]


主料　西米150克，芋头100克



辅料　椰汁、纯牛奶、糖各适量



制作过程[image: alt]


1．西米洗净，冷水浸泡约30分钟；芋头去皮、洗净，切丁。

2．西米煮熟，熄火后过冷水沥干；芋头丁煮熟，捞起沥干。

3．另起锅煮沸椰汁、牛奶，放入煮熟的西米和芋头丁后加糖调味即可。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：40分钟


[image: alt]
 　烹调心得：芋头一定要烹调熟，否则其中的黏液会刺激咽喉。


木瓜西米糖水

[image: alt]


主料　木瓜200克，西米50克



辅料　糖80克，椰汁30毫升



制作过程[image: alt]


1．木瓜去皮，切成大块。

2．西米煮熟，滤去水分。

3．将木瓜块放入500毫升沸水中煮15分钟。

4．加入糖、西米略煮片刻，倒入椰汁拌匀即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：西米煮沸后，边煮边加凉水，这样就可以煮成透明的西米了。


无花果冰糖水

[image: alt]


主料　无花果250克



辅料　冰糖适量



制作过程[image: alt]


1．无花果洗净去蒂，掰开待用。

2．将无花果连同汁液一同装入容器内。

3．加入适量清水、冰糖，上锅隔水蒸熟，至无花果浮于汤水表面即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：如果使用新鲜的无花果，用不完还可以切片，睡前贴于眼下皮肤，可有效减轻眼袋。


什果西米露

[image: alt]


主料　西米200克



辅料　牛奶、草莓、苹果、雪梨各适量



制作过程[image: alt]


1．西米洗净；草莓、苹果、雪梨洗净，切丁。

2．西米入锅内，加适量清水，煮至全透明，捞出。

3．牛奶煮沸，加入西米稍煮盛出，冷藏后加入水果丁食用。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：牛奶煮沸一会就应立即关火，不宜久煮。


万寿菊炖雪梨

[image: alt]


主料　雪梨600克，万寿菊15克



辅料　陈皮、冰糖各适量



制作过程[image: alt]


1．雪梨削皮，去掉梨核，切成块。

2．陈皮、万寿菊分别用水洗净。

3．将雪梨块及洗好的万寿菊、陈皮和冰糖放入炖盅，用大火煮沸。

4．转小火炖约40分钟，至雪梨软烂即可。





[image: alt]
 　烹调时间：50分钟


[image: alt]
 　分量：4人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：如果使用干菊花，要洗净菊花中的杂质。


哈密瓜奶昔

[image: alt]


主料　香草冰激凌1个，哈密瓜200克



辅料　牛奶、植脂奶油、糖各适量



制作过程[image: alt]


1．哈密瓜洗净，切粒待用。

2．将哈密瓜粒、香草冰激凌、牛奶一起倒入搅拌机打成泥状，倒入玻璃杯冷藏。

3．容器内倒入糖和植脂奶油，慢慢打至发泡，倒在冷藏后的奶昔表面即可。





[image: alt]
 　烹调时间：20分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：如果想奶昔更加黏稠，可以把打好的植脂奶油冷藏30分钟，再拿出来打，再冷藏，反复几次后倒在奶昔表面即可。


菠萝沙冰

[image: alt]


主料　菠萝300克



辅料　糖50克，盐水适量



制作过程[image: alt]


1．糖连同少量水放入锅中，小火煮至糖溶化即可，熄火待凉。

2．将糖浆放入冰箱急冻制成冰块。

3．菠萝洗净切块，用盐水泡10分钟。

4．取出冰糖浆，用干净毛巾包裹砸碎。

5．将碎冰放入搅拌机里彻底打碎，加入菠萝块持续搅拌1分钟即可。





[image: alt]
 　烹调时间：20分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：冰块要尽量砸成小块，避免弄坏搅拌机。


柠檬咖啡

[image: alt]


主料　柠檬40克，浓缩咖啡10毫升



辅料　白兰地、蜂蜜各适量



制作过程[image: alt]


1．浓缩咖啡倒在杯中，滴入几滴白兰地，令其有辣的感觉。

2．根据个人口味，加入适量蜂蜜，令其有甜的感觉。

3．将柠檬汁挤入咖啡中，保证其酸味。

4．将柠檬切出1片，浮于咖啡表面即可。





[image: alt]
 　烹调时间：15分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：咖啡浓度一定要掌握好，以便保证其苦味。


鸳鸯奶茶

[image: alt]


主料　淡奶100毫升，速溶咖啡粉10克，袋泡红茶1包



辅料　糖10克



制作过程[image: alt]


1．杯内放入红茶包，沸水冲泡10分钟后取出。

2．倒入100毫升淡奶调匀成奶茶。

3．速溶咖啡在另一个杯中冲开，然后倒入奶茶中，加糖调匀。





[image: alt]
 　烹调时间：15分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：鸳鸯奶茶是香港特色饮品，常见于香港的茶餐厅。本谱展示的是鸳鸯奶茶的简易制法。读者如有兴趣，可依照奶茶做法反复“拉茶”，味道更佳。


冰激凌牛奶咖啡

[image: alt]


主料　鲜牛奶60毫升，香芋冰激凌1个



辅料　咖啡粉5克



制作过程[image: alt]


1．鲜牛奶煮沸，放凉后冷藏待用。

2．咖啡粉加沸水冲为咖啡，放凉后慢慢倒入冷藏后的牛奶表面。

3．加入冰激凌，浮于咖啡表面即可。





[image: alt]
 　烹调时间：15分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：冰激凌容易溶化，制作后要尽快食用。


鸡蓉玉米羹

[image: alt]


主料　玉米（鲜）200克，鸡蛋130克



辅料　糖30克，水淀粉15克



制作过程[image: alt]


1．鸡蛋打入碗中，搅打均匀。

2．锅中倒入水，煮沸后撇去浮沫，倒入玉米粒，加入糖煮沸。

3．用水淀粉勾芡，随即放入打散的鸡蛋液即可。





[image: alt]
 　烹调时间：15分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：鸡蛋的用量一般是2个。


水果冷汤

[image: alt]


主料　苹果、梨、葡萄各100克



辅料　糖15克，淀粉5克，桂皮3克



制作过程[image: alt]


1．把苹果、梨切成小橘子瓣形，分别放好；葡萄洗净、去皮。

2．锅中放适量清水，加糖、桂皮煮熟，再放入切好的梨煮10分钟，然后放苹果和葡萄煮沸。

3．用淀粉调剂浓度，凉后放入冰箱冷却。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：30分钟


[image: alt]
 　烹调心得：葡萄最好去皮，否则影响口感。


黑芝麻汤圆

[image: alt]


主料　糯米粉300克，黑芝麻30克



辅料　糖30克，猪油15克



制作过程[image: alt]


1．黑芝麻炒熟，碾碎，拌上猪油、糖，三者比例大致为2：1：2。

2．适量糯米粉加适量清水和成团，以软硬适中、不粘手为好，揉搓成长条，用刀切成小块。

3．将小块糯米团逐一在掌心揉成球状，用拇指在球顶压一小窝，拿筷子挑适量芝麻馅放入；用手指将窝口逐渐捏拢，再放在掌心中轻轻搓圆。

4．包好后有如山楂大小。

5．烧水至沸，包好的汤圆下锅煮至浮起即可食用。





[image: alt]
 　烹调时间：15分钟


[image: alt]
 　分量：4人份


[image: alt]
 　准备时间：1小时


[image: alt]
 　烹调心得：材料的比例要拿捏准，比例失调汤圆会松散。


猕猴桃圆白菜汁

[image: alt]


主料　猕猴桃80克，圆白菜200克，柠檬20克



辅料　冰块、蜂蜜各适量



制作过程[image: alt]


1．圆白菜叶洗净，切小块，焯水捞出，与少许凉开水同入果汁机搅拌成汁。

2．猕猴桃、柠檬分别去皮，切小块，连同蜂蜜、冰块一起放入菜汁中。

3．再开机搅拌，打匀。





[image: alt]
 　烹调时间：15分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：圆白菜每一叶都要洗净，以免有泥沙。


椰汁莲子西米露

[image: alt]


主料　莲子20克，西米20克，椰汁300毫升



辅料　冰糖适量



制作过程[image: alt]


1．莲子洗净、去心、浸泡。

2．把莲子和西米煮熟，加椰汁和冰糖拌匀即可。





[image: alt]
 　烹调时间：20分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：30分钟


[image: alt]
 　烹调心得：西米可预先浸泡一段时间，煮起来比较容易熟。


白石润肺茶

[image: alt]


主料　白薇10克，石斛、地骨皮各12克，麦冬20克，仙鹤草15克



辅料　冰糖适量



制作过程[image: alt]


1．将白薇、石斛、地骨皮、麦冬、仙鹤草过水清洗。

2．沙锅放水3000毫升，投入白薇、石斛、地骨皮、麦冬、仙鹤草，加热煮沸。

3．直到水煎至1000毫升，放冰糖煮至溶化即可。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：沙锅加热后不能沾凉水，否则会裂开。


八宝菊花茶

[image: alt]


主料　金银花10克，陈皮、有机绿茶各5克，胖大海1个，红枣10克



辅料　菊花、山楂、冰糖各适量



制作过程[image: alt]


1．将金银花、陈皮、有机绿茶、胖大海、红枣用水洗净。

2．上述材料用沸水煮沸，放入山楂、菊花、冰糖，冰糖溶化后，泡5分钟即可饮用。





[image: alt]
 　烹调时间：25分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：材料稍微清洗即可。


香草绿豆糖水

[image: alt]


主料　香草30克，绿豆50克



辅料　红糖适量



制作过程[image: alt]


1．先将绿豆洗净，加适量清水煮汤。

2．香草洗净，用纱布包后滤汁。

3．香草汁加入绿豆汤，小火煮20分钟左右，再加红糖调匀饮用。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：多加水，香草汁太浓会觉得有点涩。


菊花绿豆糖水

[image: alt]


主料　杭白菊、绿豆各适量



辅料　核桃仁、红糖各适量



制作过程[image: alt]


1．将菊花、绿豆、核桃仁冲洗干净。

2．锅放水煮沸，放入菊花煮2分钟，将菊花捞出。

3．将绿豆、核桃仁放入锅中煮沸，改小火煮1小时。

4．当绿豆、核桃仁煮烂时，加红糖，再煮10分钟即可。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时30分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：绿豆可预先浸泡一段时间。


清火润肺止咳糖水

[image: alt]


主料　梨、甘草、川贝母各80克



辅料　山楂、枸杞子、冰糖各适量



制作过程[image: alt]


1．先把川贝母捻碎；把梨削皮、切成小块。

2．把甘草、碎川贝母、山楂、枸杞子、冰糖放入沙锅，加少量水煮5分钟，再放入梨煮2分钟即可。





[image: alt]
 　烹调时间：7分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：川贝母可以在购买时让店家帮忙碾碎。


川贝蜂蜜炖银耳

[image: alt]


主料　川贝母40克，湘莲子80克，干银耳、桔梗各60克



辅料　蜂蜜、桂圆肉各适量



制作过程[image: alt]


1．干银耳用清水浸泡20分钟，使其完全泡发，再剪去根蒂，掰成小朵；湘莲子洗净，备用；川贝母、桔梗和桂圆肉用清水冲洗干净待用。

2．将川贝母、桔梗、湘莲子、桂圆肉和银耳放入炖盅内，再倒入开水，隔水炖1小时。

3．饮用前将汤水凉至60℃以下，再调入蜂蜜即可。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：湘莲子要拨去莲心。


橘子苹果甜汤圆

[image: alt]


主料　橘子100克，苹果、小汤圆各150克



辅料　冰糖适量



制作过程[image: alt]


1．橘子剥成瓣；苹果去皮切丁。

2．橘子瓣、苹果丁、冰糖加适量水煮沸。

3．水开后加入汤圆，煮至汤圆浮起即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：3人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：用小橘子就可以整个放进水里煮。


罗汉果糖水

[image: alt]


主料　罗汉果50克，红枣100克



辅料　百合适量



制作过程[image: alt]


1．把所有材料淘洗干净。

2．所有材料加适量清水入锅，大火煮沸8分钟。

3．转小火炖40分钟即可。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：烹调时可将罗汉果拍破，这样味道会更加浓郁。


薄荷宾治

[image: alt]


主料　薄荷蜜30克



辅料　冰糖、雪碧汽水各适量



制作过程[image: alt]


1．锅内加入清水和冰糖，煮沸后放凉待用。

2．将冷却的冰糖水倒入玻璃瓶，加入薄荷蜜搅拌均匀，最后加入雪碧即可。





[image: alt]
 　烹调时间：15分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：因为雪碧含有一定的糖分，冰糖可以适量放少一些。


罗汉果红枣莲藕糖水

[image: alt]


主料　罗汉果半个，红枣5颗，莲藕30克



辅料　姜片、冰糖各适量



制作过程[image: alt]


1．莲藕去皮洗净后切薄片；罗汉果打开后取果肉并稍微冲洗；红枣用清水浸软、去核。

2．水开后加入姜片、红枣及罗汉果肉，大火煮沸后小火煮20分钟。

3．加入莲藕片和适量冰糖煮15分钟即可。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：清洗罗汉果时不宜太久，否则会冲淡味道。


桂花百合莲子糖水

[image: alt]


主料　百合5克，莲子50克



辅料　桂花、冰糖各适量



制作过程[image: alt]


1．将百合洗净，莲子用水浸泡。

2．锅中加适量清水，将莲子煮5分钟，待莲子微微回软后将莲心取出。

3．莲子重新放入锅中，煮沸后放百合、桂花，再加冰糖，至冰糖溶化即可。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：可以根据自己的喜欢添加一些别的辅料同煲，如梨、红枣等。


绿豆陈皮饮

[image: alt]


主料　绿豆200克，大米100克



辅料　陈皮15克，冰糖50克



制作过程[image: alt]


1．绿豆、大米分别洗净，用清水浸泡2小时；陈皮浸软，洗净。

2．煲中放约1600毫升清水，加入绿豆，用中火煮30分钟。

3．再下大米、陈皮，改用小火煮1小时。

4．加入冰糖拌匀，即可食用。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时40分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：2小时


[image: alt]
 　烹调心得：浸泡绿豆时要用凉水，然后放在阴凉通风的地方，避免闷热造成绿豆发芽。


水晶相思露

[image: alt]


主料　赤豆150克，西米50克



辅料　陈皮15克，红糖适量



制作过程[image: alt]


1．赤豆用水浸泡2小时，放入蒸笼蒸30分钟至酥。

2．煲中放少许清水煮沸，下西米，用中火煲约10分钟，至西米透明，倒入密孔簸箕内，用冷水冲凉待用。

3．煲中放约1000毫升清水，下赤豆、陈皮，用小火煲30分钟。

4．下红糖，拌匀，最后下西米即可。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时30分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：2小时


[image: alt]
 　烹调心得：材料混合在一起煲的时候注意搅拌，避免西米粘到锅底。


橘饼玉米汤圆

[image: alt]


主料　玉米粉（黄）、糯米粉各200克，橘饼馅料300克



辅料　砂糖橘适量



制作过程[image: alt]


1．将磨好的玉米粉加入糯米粉，再加入适量清水揉成玉米面皮。

2．面皮逐个包入橘饼馅料，搓圆。

3．锅中放适量清水，烧开后放入搓好的橘饼玉米汤圆，煮至汤圆熟，放砂糖橘装饰即可。





[image: alt]
 　烹调时间：20分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：2小时


[image: alt]
 　烹调心得：若觉得汤水太淡，可根据自己喜好放调味品。


酸奶银耳水果羹

[image: alt]


主料　酸奶250毫升，猕猴桃250克，银耳、木瓜、苹果、梨各100克



辅料　冰糖适量



制作过程[image: alt]


1．将银耳用温水洗净泡开，撕成小片。

2．锅内放水烧开，放入银耳熬成稠状，然后加入冰糖放凉。

3．将猕猴桃、木瓜、苹果、梨均切丁，放入先前的锅中，再加入酸奶拌好即可。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：将完成的水果羹放凉，再冰一下，最后加入酸奶，这样口感会更好。


银耳羹

[image: alt]


主料　银耳30克



辅料　冰糖15克



制作过程[image: alt]


1．将银耳放入碗内用温水泡透，摘去硬蒂，再用手将银耳揉碎，以清水漂洗待用。

2．锅置火上，倒入清水，放入银耳用大火煮沸后改用小火熬1个小时，至银耳熟烂汁稠。

3．冰糖放入锅里，加适量清水，熬成汁，然后用双层纱布过滤后倒入盛银耳的锅中，再煨20分钟即可。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时20分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：用双层纱布可让银耳羹吃起来更加滑嫩。



PART 2[image: alt]


排毒养颜糖水

[image: alt]






伍圆冰莲

[image: alt]


主料　湘莲子60克，桂圆肉、红枣、葡萄干、枸杞子各10克，绿樱桃5粒



辅料　冰糖30克，盐5克



制作过程[image: alt]


1．将湘莲子加入清水200毫升，蒸熟，倒出用冷水泡着待用。

2．把桂圆肉、红枣、枸杞子、葡萄干洗干净、泡透。

3．锅注入清水，把全部原料加入，用小火煮熟透，盛入汤盅内即成。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：枸杞子不要洗太久。


椰奶鲜桂圆

[image: alt]


主料　鲜桂圆200克，椰奶100毫升



辅料　糖100克，盐5克，红樱桃10克



制作过程[image: alt]


1．先把桂圆去壳、去核，锅内注入清水，加入桂圆。

2．用小火煮开，调入糖、盐。

3．待桂圆煮透入味时，再调入椰奶，煮熟后装盘，放红樱桃装饰即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：煮桂圆要用小火慢炖为好。


银耳桂圆羹

[image: alt]


主料　银耳50克，桂圆30克，鸡蛋1个，枸杞子3克



辅料　白糖、水淀粉各适量



制作过程[image: alt]


1．将银耳用温水发透后切成小朵；鸡蛋打散；枸杞子用清水洗净。

2．锅内烧水，待水开后加入银耳、桂圆、枸杞子，用中火煮约5分钟。

3．调入白糖，以水淀粉勾芡，淋入鸡蛋，推匀，盛入汤碗内即可。





[image: alt]
 　烹调时间：20分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：淋入鸡蛋时要边搅拌边倒。


牛奶浸木瓜

[image: alt]


主料　鲜木瓜1个，枸杞子10克，牛奶500毫升



辅料　糖适量



制作过程[image: alt]


1．将鲜木瓜去皮切成小块；枸杞子用温水泡透。

2．锅内放水烧开，投入木瓜块，用中火煮约3分钟至熟，捞起装入深碟。

3．另烧锅，加入牛奶、枸杞子，调入糖，用小火煮开，淋在木瓜块上即可。





[image: alt]
 　烹调时间：15分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：枸杞子稍微清洗一下后再用温水泡。


香蕉百合炖银耳

[image: alt]


主料　水发银耳100克，百合50克，香蕉2根，枸杞子5克



辅料　冰糖50克



制作过程[image: alt]


1．将水发银耳摘成小朵；香蕉去皮切成块；百合、枸杞子洗净。

2．取炖盅1个，加入水发银耳、百合、香蕉块、枸杞子，注入适量清水。

3．加入冰糖，加盖，入蒸锅隔水炖约50分钟即可食用。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：香蕉不要挑选太熟或太生的。


木瓜红枣莲子羹

[image: alt]


主料　鲜木瓜1个，红枣20克，莲子20克



辅料　糖10克



制作过程[image: alt]


1．鲜木瓜去籽、去皮切成粒；红枣用温水泡透；莲子用开水泡熟。

2．锅内注入适量清水，加入红枣、莲子，用中火烧开。

3．加入木瓜粒，调入糖，煲30分钟即可食用。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：莲子去心、红枣去核。


银耳炖木瓜

[image: alt]


主料　银耳20克，木瓜1个，北杏、南杏各20克



辅料　冰糖适量



制作过程[image: alt]


1．将银耳用温开水泡发，撕成小朵；木瓜去皮去籽切成块；南杏、北杏洗净。

2．取炖盅1个，加入银耳、木瓜块、南杏、北杏，注入适量清水，调入冰糖，加盖。

3．隔水炖约45分钟，取出即可食用。





[image: alt]
 　烹调时间：50分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：不适宜挑太熟的木瓜用于炖木瓜。


蒲公英绿豆糖水

[image: alt]


主料　蒲公英30克，绿豆80克，大米20克



辅料　糖100克



制作过程[image: alt]


1．蒲公英用温水浸30分钟，洗净，沥水；绿豆和大米洗净，去除杂质。

2．将大米和绿豆放入1000毫升沸水内煲30分钟，捞起豆壳。

3．加入蒲公英大火煲30分钟，放入糖拌匀即可。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：30分钟


[image: alt]
 　烹调心得：大米和绿豆预先浸泡一段时间，这样容易煮烂。


玉米南瓜露

[image: alt]


主料　南瓜200克，玉米粒50克，鲜百合30克



辅料　冰糖100克



制作过程[image: alt]


1．南瓜去皮，切粒；鲜百合撕开，洗净；玉米粒洗净，待用。

2．锅内加清水1000毫升连同冰糖煮沸。

3．加入其他材料煲10分钟即可。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：南瓜挑选比较熟的，这样更好吃。


胡萝卜菊花水

[image: alt]


主料　胡萝卜100克，干白菊花10克



辅料　冰糖100克



制作过程[image: alt]


1．胡萝卜去皮，切片；干白菊花用温水浸开，洗净。

2．胡萝卜放入沸水中煮15分钟。

3．加入冰糖、菊花，小火煮10分钟即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：由于萝卜各部分所含的营养成分不尽相同，所以切萝卜时，最好能竖着剖开，这样才能均衡吸收萝卜各部分营养。


菠萝糖水

[image: alt]


主料　菠萝400克



辅料　冰糖200克



制作过程[image: alt]


1．菠萝去皮去眼，洗净切块，加盐水浸约45分钟。

2．将菠萝放入电饭煲中，再放5000毫升水煮约30分钟。

3．放入冰糖，再煮30分钟熄火，放凉或冷藏后食用。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：50分钟


[image: alt]
 　烹调心得：选购菠萝的时候，皮黄香味浓的证明比较熟，这样煮起来香味会更浓郁。


菠萝莲子牛奶汤

[image: alt]


主料　菠萝600克，干莲子50克，鲜奶100毫升



辅料　冰糖100克，荸荠粉30克



制作过程[image: alt]


1．干莲子用温水浸软，去掉莲心；菠萝去皮去眼，切成大块；荸荠粉开糊待用。

2．沙煲内加清水1000毫升连同莲子煲30分钟。

3．加入菠萝和冰糖煮10分钟。

4．加入鲜奶，稍沸后倒入荸荠粉勾芡即可。





[image: alt]
 　烹调时间：50分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：加入鲜奶后，煮至微微沸腾即可。


菊花普洱糖水

[image: alt]


主料　菊花6克，干山楂片、普洱茶各9克



辅料　蜂蜜15克



制作过程[image: alt]


1．干山楂片洗净。

2．清水300毫升连同干山楂片、菊花大火煮20分钟左右。

3．趁热将普洱茶放入汤水中泡开，放凉后调入蜂蜜即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：干山楂片洗净后用水泡一会，把水和山楂片倒进锅里同煮。


鸭梨银蛤糖水

[image: alt]


主料　鸭梨1个，雪蛤膏5克，杏仁10克



辅料　冰糖100克，姜2片



制作过程[image: alt]


1．雪蛤膏浸水5小时，除去杂质；鸭梨去皮、去核、切块。

2．姜片加适量清水煮沸，加入雪蛤膏，沸后去姜。

3．将处理好的雪蛤膏、鸭梨块以及杏仁、冰糖放入炖盅，用中火煲1小时即可。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：5小时


[image: alt]
 　烹调心得：雪蛤膏要用清水浸泡，中途要多换几次水。


荷叶糖水

[image: alt]


主料　荷叶40克



辅料　红糖80克



制作过程[image: alt]


1．荷叶洗净、切丝。

2．将荷叶与红糖加水同煮20分钟，去渣饮用。





[image: alt]
 　烹调时间：20分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：如果怕荷叶切丝不方便滤渣，可撕成块状。


海椰黑糯米糖水

[image: alt]


主料　海底椰80克，黑糯米100克



辅料　糖100克



制作过程[image: alt]


1．海底椰洗净，切粒；黑糯米洗净。

2．黑糯米放入1000毫升沸水中煲30分钟。

3．放入海底椰，小火煲成糊，最后放入糖拌匀即可。





[image: alt]
 　烹调时间：45分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：冷冻的海底椰解冻后比较容易切碎。


海带绿豆糖水

[image: alt]


主料　海带30克，绿豆150克



辅料　陈皮2克，冰糖50克



制作过程[image: alt]


1．陈皮泡软，刮瓤切丝；海带浸泡10分钟，洗净切丝；绿豆浸水待用。

2．绿豆、陈皮、海带入锅，加适量清水，小火煮1小时。

3．加入冰糖，再煮20分钟即可。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：海带在食用前应当先洗净，再浸泡，然后将浸泡的水和海带一起下锅做汤食用。


海带北参荸荠爽

[image: alt]


主料　海带100克，北沙参6克，荸荠60克



辅料　葱花6克，冰糖60克



制作过程[image: alt]


1．海带洗净，切碎；荸荠去皮，切碎。

2．将海带、荸荠、北沙参一起放入炖盅。

3．加入冰糖隔水炖50分钟，撒入葱花即可。





[image: alt]
 　烹调时间：50分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：海带含微量砷，食用前务必清洗干净。


香蕉糯米糖水

[image: alt]


主料　糯米80克



辅料　冰糖、香蕉、黑芝麻、白芝麻各适量



制作过程[image: alt]


1．糯米洗净；香蕉切片。

2．锅内放糯米，加适量清水煮沸。

3．放入冰糖、黑芝麻及白芝麻，煮至冰糖溶化，再放入香蕉片即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：喜欢吃香蕉的话可以放多一些。


南瓜蛋羹

[image: alt]


主料　鸡蛋100克，牛奶250毫升，南瓜250克



辅料　盐2克，糖桂花3克，红糖、白糖各30克



制作过程[image: alt]


1．南瓜煮熟，剁成泥；蛋黄、蛋清分开，打散蛋黄，加盐、红糖、南瓜泥拌匀。

2．用开水把糖桂花浸5分钟，然后加蛋黄内，搅匀，入蒸锅蒸5分钟至熟，离火，放凉。

3．用搅拌器把蛋清打至膨松涨发，边打边加白糖，再分数次加牛奶打至起泡。

4．将蛋清牛奶加入放凉的蛋黄内，充分搅拌均匀，倒入盘内，入冰箱冷冻即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：南瓜要挑熟一点的，这样捣成泥会更香。


二叶糖水

[image: alt]


主料　鲜菊花叶、鲜桑叶各30克



辅料　冰糖适量



制作过程[image: alt]


1．把菊花叶、桑叶洗净。

2．把菊花叶、桑叶放入炖盅，加清水600毫升，煎至100毫升左右。

3．滤去渣，饮用前加入冰糖调味即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：如果怕滤渣麻烦，可以用纱袋装菊花叶、桑叶煎汁。


龟苓膏

[image: alt]


主料　龟苓膏粉45克



辅料　牛奶60毫升，冰糖水适量



制作过程[image: alt]


1．在龟苓膏粉中徐徐调入凉水，并不停搅拌，直至调和均匀。

2．将热水倒入汤锅中，大火煮沸后熄火。

3．把调和好的龟苓膏缓缓倒入沸水中，并用汤勺拌匀。

4．将龟苓膏倒入大碗中，放入冰箱冷藏1个小时，待其凝固后，扣出切块，倒入牛奶，加入冰糖水即可。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时20分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：冲龟苓膏粉的时候一定要边搅拌边加水


麦冬双枣糖水

[image: alt]


主料　红枣、黑枣各20颗，麦冬80克



辅料　冰糖200克



制作过程[image: alt]


1．红枣、黑枣、麦冬洗净，红枣、黑枣去核。

2．所有材料放入沙煲，加适量清水，中火煲1小时即可。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：煲红枣为主的糖水时最好少放冰糖，以免过甜。


芡实糖水

[image: alt]


主料　鲜芡实100克，桂圆肉10克，鲜百合50克



辅料　冰糖100克



制作过程[image: alt]


1．鲜百合掰开；鲜芡实洗净。

2．沙煲内放清水800毫升，再放入芡实、桂圆肉、冰糖煮沸。

3．放入鲜百合煮10分钟，倒出放凉即可。





[image: alt]
 　烹调时间：20分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：桂圆肉要洗净，避免有泥沙。


西米火龙果

[image: alt]


主料　西米150克，火龙果1个



辅料　糖100克，水淀粉20克，樱桃2颗



制作过程[image: alt]


1．西米用开水泡透蒸熟；火龙果一刀二开，挖空起肉切粒。

2．锅烧热，注入清水，加入糖、西米、火龙果粒同煮沸。

3．用水淀粉勾芡，将糖水盛入火龙果外壳内，再分别在中间放上一颗樱桃即可。





[image: alt]
 　烹调时间：20分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：火龙果有红肉和白肉两种，可以根据自己口味挑选。


南瓜四宝盅

[image: alt]


主料　南瓜1个，豌豆粒、玉米粒、鲜芡实、荸荠各30克



辅料　糖100克



制作过程[image: alt]


1．荸荠去皮切粒；南瓜1/5处切开留盖，掏去籽，洗净。

2．锅烧热，注入清水，加入豌豆粒、玉米粒、芡实、荸荠粒、糖煮透。

3．把煮好的豌豆粒、玉米粒、鲜芡实、荸荠粒倒入南瓜内，放入蒸笼内蒸约20分钟即可。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：南瓜切口可根据实际情况切开，以能放得进汤勺为宜。


银耳红枣西米羹

[image: alt]


主料　西米150克，银耳25克



辅料　红枣4颗，冰糖适量



制作过程[image: alt]


1．银耳浸泡、过水；红枣浸泡、去核、切碎；西米洗净。

2．把银耳、西米和红枣一起煮沸，放冰糖溶化即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：西米要预先浸泡，最好是煮熟变透明后，过凉水再和红枣、银耳同煮。


香草绿豆沙

[image: alt]


主料　绿豆50克



辅料　香草、糖各适量



制作过程[image: alt]


1．绿豆、香草洗净。

2．绿豆、香草放入锅中，加清水约2000毫升，煲约45分钟，加糖即可。





[image: alt]
 　烹调时间：45分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：中途要不断捞起豆壳，以煲至绿豆起沙为好。


海带绿豆爽

[image: alt]


主料　海带、绿豆各15克



辅料　甜杏仁9克，玫瑰花6克，红糖适量



制作过程[image: alt]


1．将绿豆浸泡；海带切丝。

2．将玫瑰花、海带、绿豆、甜杏仁放入沙锅中，加适量清水，煮40分钟。

3．将玫瑰花取出，加红糖煮溶即可。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：玫瑰花可以用布包着放到沙锅里。


茅根糖水

[image: alt]


主料　茅根150克，胡萝卜、甘蔗各200克，香菇10克



辅料　冰糖适量



制作过程[image: alt]


1．茅根洗净绕成一扎；胡萝卜去皮切块；甘蔗去皮切段。

2．锅内放入清水，下香菇、茅根、甘蔗段、胡萝卜块小火煮2小时。

3．加糖煮溶即可。





[image: alt]
 　烹调时间：2小时


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：胡萝卜和甘蔗切成细条更容易出味和食用。


西瓜汁米粉

[image: alt]


主料　婴儿米粉20克



辅料　西瓜适量



制作过程[image: alt]


1．将西瓜切块后榨汁。

2．把米粉加开水拌匀。

3．西瓜汁和米粉搅拌匀即可。





[image: alt]
 　烹调时间：10分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：1～2小时


[image: alt]
 　烹调心得：冲调米粉时开水可以稍微放少一点，这时加上西瓜汁就刚合适，不会太稀。


蜜枣雪梨糖水

[image: alt]


主料　雪梨2个，苹果1个



辅料　蜜枣3颗，南杏、冰糖各适量



制作过程[image: alt]


1．将雪梨、苹果削皮切块去核；南杏、蜜枣过水清洗。

2．沙锅内放入雪梨块、苹果块、南杏、蜜枣，加适量清水，小火炖1小时。

3．加入冰糖煮溶即可。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：蜜枣自身已经含有糖分，所以冰糖不用多放。


银耳雪梨汤

[image: alt]


主料　雪梨300克，银耳50克



辅料　枸杞子10克，红枣10颗，冰糖各适量



制作过程[image: alt]


1．银耳用温水泡开；雪梨切块；红枣泡软。

2．银耳剪掉根后放入沙煲，加适量清水煮沸，加梨块。

3．加红枣、枸杞子、冰糖，用小火煲1个小时即可。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：雪梨切后应用水泡着防止变黑


枸杞子银耳糖水

[image: alt]


主料　枸杞子25克，银耳、核桃仁各50克



辅料　冰糖适量



制作过程[image: alt]


1．枸杞子洗净；银耳用温水浸软，去蒂，切小片；核桃仁洗净。

2．煮热适量清水，放入银耳、枸杞子后改用小火煲30分钟。

3．加入核桃仁，再煲10分钟，放冰糖煮溶即可。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：核桃仁切碎食用更方便。


西米羹水果粒

[image: alt]


主料　西瓜、芒果各100克，西米25克



辅料　椰浆、炼乳各适量



制作过程[image: alt]


1．锅中加入西米，加清水小火煮到只留中间一点白点，捞出西米用冷水冲去表面黏液。

2．锅中另放清水煮沸，倒入冲洗后的西米，小火慢慢煮到中间白点消失，呈晶莹剔透状熄火。

3．捞出西米浸入冷开水中备用；把各种水果去皮切成小块。

4．碗里舀上西米，倒入椰浆，放上各种水果，最后根据口味淋上炼乳即可。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：煮西米时记得要经常搅拌，以防粘锅底。


甘薯红枣糖水

[image: alt]


主料　甘薯400克，红枣10颗



辅料　冰糖2块



制作过程[image: alt]


1．甘薯去皮，切小块；红枣清洗干净，去核。

2．把甘薯、红枣放进锅里，加入4000毫升清水。

3．把主料大火煮沸后，中火煮20分钟，放进冰糖，煮至冰糖溶化即可。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：红枣和冰糖的分量可以凭自己的喜好来放。


桑白皮面糊

[image: alt]


主料　桑白皮、麦冬各15克，地骨皮30克，面粉100克



辅料　糖适量



制作过程[image: alt]


1．把桑白皮、麦冬、地骨皮过水冲洗。

2．3味药材加适量清水煎煮，去渣取汁后加入面粉。

3．与面粉共煮成面粉糊，加入适量糖即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：5分钟


[image: alt]
 　烹调心得：药材稍微冲洗即可。


甘薯百合糖水

[image: alt]


主料　甘薯200克，百合20克



辅料　老姜、冰糖各适量



制作过程[image: alt]


1．甘薯去皮，洗干净，放水里煮熟，加上冰糖。将甘薯切块，用清水浸泡5小时左右，浸泡期间要经常换水，这样是让甘薯块中的果胶溶解出来。浸后，把薯块取出晾干。

2．用瓦锅，先烘热锅底，再用少许猪油把一块拍扁的老姜爆透，把薯块炒一下，加清水煮熟，最后加上百合即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：5小时


[image: alt]
 　烹调心得：用清水浸泡过的甘薯块来煮甘薯百合糖水，薯块粉韧，汤色清澈，入口清甜香滑。


赤豆珍珠奶茶

[image: alt]


主料　红茶包1袋，鲜牛奶200毫升，炼乳10毫升，赤豆30克



辅料　冰糖、冰块、珍珠粉圆各适量



制作过程[image: alt]


1．赤豆洗净，浸泡30分钟，入锅加适量清水和冰糖煮熟。

2．将红茶包放入容器中，加适量沸水泡3分钟左右，放凉待用。

3．将牛奶和炼乳倒入小锅，中火煮至沸腾，放凉待用。将红茶、牛奶、冰块倒入雪克杯中，摇至冰块融化。

4．玻璃杯中放入适量珍珠粉圆，倒入奶茶拌匀，最后加入赤豆即可。





[image: alt]
 　烹调时间：5分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：30分钟


[image: alt]
 　烹调心得：由于要加入奶茶增加口感，因此赤豆不宜煮得过烂。


香芒火龙果西米露

[image: alt]


主料　芒果粒50克，火龙果200克



辅料　西米、糖水或椰汁各适量



制作过程[image: alt]


1．锅中加入西米，加水用小火煮到只留中间一点白点，捞出西米用冷水冲去表面黏液。

2．锅中另放清水煮沸，倒入冲洗后的西米，小火慢慢煮到中间白点消失，呈晶莹剔透状熄火。

3．火龙果对半切开，把挖出来的果肉粒放回果皮中，加芒果粒，加西米、糖水或椰汁即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：如果是自家食用，装在碗里即可。


碧绿豌豆羹

[image: alt]


主料　新鲜豌豆200克



辅料　菠菜汁、猪油、冰糖、水淀粉、罐头樱桃各适量



制作过程[image: alt]


1．豌豆放入锅，加适量清水煮熟，捞出去壳，用刀反复压制成泥；猪油切块，熬煮融化后待用；冰糖用水化开，备用。

2．炒锅上火，放入猪油烧热，加入豌豆泥用小火翻炒至沙泥状，再倒入菠菜汁和糖水煮沸。

3．撇去浮沫，加入水淀粉勾成羹状，即可装碗，食用时点缀樱桃即可。





[image: alt]
 　烹调时间：20分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：30分钟


[image: alt]
 　烹调心得：炒豌豆时火不宜过大，要边炒边转动锅，避免煳锅。


蒸煮苹果甘薯

[image: alt]


主料　苹果30克，甘薯50克



辅料　糖3克，盐1克



制作过程[image: alt]


1．苹果洗净，不去皮，切成三角形。

2．甘薯厚厚地削去其皮，切成半月形，用水浸泡去涩味，放在滤网上沥干水分。

3．150毫升的水倒进锅里，放入盐，并放入苹果和甘薯，加一点糖，盖上锅盖开始煮，甘薯变软后，即可盛盘。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：甘薯和苹果可以按自己喜好来切形状。


香滑荸荠爽

[image: alt]


主料　荸荠粉、荸荠各50克，鸡蛋2个



辅料　冰糖200克



制作过程[image: alt]


1．将荸荠去皮切丝；鸡蛋打好；荸荠粉用适量清水拌均匀。

2．将冰糖放入水中煮沸，慢慢倒入荸荠粉，拌匀后熄火，加入鸡蛋浆搅匀，再放入荸荠，待凉后放入冰箱冷藏即可。





[image: alt]
 　烹调时间：20分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：食用荸荠爽时不要搅拌，否则会影响口感。


橙子豆奶

[image: alt]


主料　橙子150克，牛奶150毫升，绿豌豆60克



辅料　蜂蜜20克



制作过程[image: alt]


1．豌豆浸清水1小时，泡软；橙子切小块。

2．取榨汁机，放入豌豆、橙子块、牛奶、蜂蜜一起搅拌均匀即可。





[image: alt]
 　烹调时间：10分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：1小时


[image: alt]
 　烹调心得：橙子尽量去掉橘络，否则会影响口感。


冰糖芙蓉羹

[image: alt]


主料　银耳（干）25克，葡萄干50克，杏脯50克



辅料　冰糖50克，水淀粉4克



制作过程[image: alt]


1．将葡萄干、银耳摘洗干净。

2．锅中放水烧开后放入葡萄干、杏脯、银耳、冰糖，煮开后用水淀粉勾薄芡。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：葡萄干挑选青葡萄的会更好。


什果西米捞

[image: alt]


主料　牛奶30毫升，西米100克，苹果、山楂、梨、菠萝各20克



辅料　杏仁露150毫升



制作过程[image: alt]


1．锅内水煮沸后倒入西米。

2．再次煮沸腾，熄火浸泡20分钟，然后再用凉水浸泡。

3．水煮沸，倒入浸好的西米，等西米煮至透明时，加入杏仁露和牛奶，沸腾后熄火，放凉，放入冰箱冷藏备用。

4．把苹果、山楂、梨、菠萝洗净，剥皮，切丁。将吸满杏仁露的西米，捞在漂亮玻璃容器中，撒上水果丁即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：水果可以根据自己喜好来添加。


菠萝葡萄羹

[image: alt]


主料　菠萝100克，葡萄干75克



辅料　糖30克，水淀粉25克



制作过程[image: alt]


1．将菠萝洗净、去皮、去眼、切丁；葡萄干洗净。锅内加适量清水煮沸，下入菠萝丁、葡萄干煮沸。

3．加入糖烧化熬透，用水淀粉勾芡，出锅装碗即可。





[image: alt]
 　烹调时间：20分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：菠萝切丁后要用盐水泡3分钟。


树莓苹果汁

[image: alt]


主料　树莓1个，苹果3个



辅料　碎冰、带糖凉开水各适量



制作过程[image: alt]


1．树莓洗净；苹果洗净，削皮，去核，切小块。

2．放树莓、苹果块、碎冰、带糖凉开水入内榨汁搅拌。

3．树莓苹果汁充分混合，即可饮用。





[image: alt]
 　烹调时间：15分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：树莓有一种淡淡的特殊气味，不会太甜，加入苹果汁恰好可增加甜度，口感鲜美甜香。


珊瑚西瓜羹

[image: alt]


主料　银耳（干）10克，西瓜200克



辅料　糖30克



制作过程[image: alt]


1．将西瓜去籽；银耳先用开水泡2小时左右，然后将银耳捞出放入锅内，掺入清水熬至银耳稠黏。

2．调入糖，起锅待冷后加入西瓜颗粒，放入冰箱，食用时取出即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：2小时


[image: alt]
 　烹调心得：应将银耳糖水冰冻后再加西瓜和匀，否则影响口感。


奶油南瓜羹

[image: alt]


主料　南瓜400克



辅料　炼乳（甜罐头）300克



制作过程[image: alt]


1．将南瓜去皮、籽、擦丝，汤锅上火，放入适量水及南瓜。

2．大火煮沸后改小火，盖上锅盖熬至南瓜成羹状，熄火。

3．盛入玻璃汤盆中，加适量炼乳即可。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：注意熬南瓜时要加足够的水，避免煳锅。


苹果水芹汁

[image: alt]


主料　苹果、生菜叶子各100克，西柚150克，芹菜120克



辅料　蜂蜜适量



制作过程[image: alt]


1．芹菜去叶洗净，生菜叶子洗净、切小块，放入搅拌机，加少许凉开水，打汁待用。

2．西柚剥除内层薄膜，切成小块；苹果削皮切小块。

3．西柚块、苹果块、蜂蜜一起放入留有菜汁的搅拌机中，搅拌打成汁即可。





[image: alt]
 　烹调时间：10分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：清洗芹菜的时候可以撕掉比较老的筋，以免影响口感。


草莓奶昔

[image: alt]


主料　草莓25克，鲜奶90毫升，香草冰激凌球1个



辅料　红石榴糖浆10毫升，奶粉20克，冰块1杯



制作过程[image: alt]


1．将草莓用淡盐水浸泡片刻，用清水冲洗干净，去除叶和柄后滤水。

2．所有材料倒入搅拌机内，分段搅动3～4次，然后连续搅动成冰沙状。

3．倒入杯中，用草莓装饰即可。





[image: alt]
 　烹调时间：10分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：将草莓换成其他水果，就可以制作出其他口味的奶昔。


猪血火炭母茶

[image: alt]


主料　猪血200克



辅料　鲜火炭母60克



制作过程[image: alt]


1．将火炭母过水清洗；猪血过水。

2．把火炭母和猪血放入炖盅内，加5000毫升水加热。

3．直到炖盅内的水煎至2000毫升即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：猪血要用水泡着，不然很容易变质。


黑枣乌鸡蛋糖水

[image: alt]


主料　乌鸡蛋2个，黑枣适量



辅料　姜、红糖各适量



制作过程[image: alt]


1．姜洗净刮皮；乌鸡蛋煮熟剥壳。

2．将姜、乌鸡蛋、黑枣、红糖加适量清水放入锅中，小火煮40分钟即可。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：乌鸡蛋也可以在糖水出锅前打散放进去，做成蛋花也是非常美味的。


青果薄荷美白水

[image: alt]


主料　青枣25克，苹果1个，薄荷叶3片



辅料　带糖凉开水、碎冰各适量



制作过程[image: alt]


1．青枣洗净，去蒂，小刀切两半，去核，果肉待用；苹果洗净，去皮、去核，切丁待用；薄荷叶洗净，沥水。

2．薄荷叶放入果汁机打碎。

3．加青枣肉、苹果丁、带糖凉开水、碎冰，开机，搅拌至均匀即可。





[image: alt]
 　烹调时间：15分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：使用台湾产的青枣会更美味。


桑菊糖水

[image: alt]


主料　桑叶、白菊花各10克，甘草3克



辅料　白砂糖适量



制作过程[image: alt]


1．将桑叶、白菊花、甘草加适量清水煮沸。

2．饮用时伴以适量白砂糖。





[image: alt]
 　烹调时间：25分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：也可以用冰糖代替白砂糖。


时果樱桃花

[image: alt]


主料　绿樱桃、苹果各50克，西瓜300克



辅料　银耳20克，桂花糖30克



制作过程[image: alt]


1．银耳泡透，切成小朵；西瓜去皮去籽，切成粒；苹果去皮去籽，切粒后用清水泡上。

2．烧锅加适量清水，待水开时，投入发好的银耳，稍煮片刻，倒出用凉水冲透。

3．另烧锅加适量清水，放入银耳、苹果粒，用中火煮沸，加入西瓜粒，调入桂花糖、绿樱桃即可盛入深碗内。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：这款糖水可以做凉、热两种吃法。


樱桃美容糖水

[image: alt]


主料　樱桃、鲜山药、核桃仁各50克，白蜂蜜100克



辅料　红枣25颗，山药粉10克



制作过程[image: alt]


1．鲜山药去皮切丁，用清水泡上；核桃仁洗净；红枣泡透。

2．锅内加清水，待水开时投入鲜山药丁、红枣，用小火慢煮至熟。

3．加入核桃仁、樱桃，调入山药粉、白蜂蜜，煮透即可食用。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：如果这款糖水偏甜，可在汤中加少许盐，能更好地调节口味。


冬瓜芡实糖水

[image: alt]


主料　冬瓜500克，芡实150克



辅料　黄糖适量



制作过程[image: alt]


1．选老冬瓜洗净，切块；芡实洗净。

2．将冬瓜与芡实一起放入瓦煲内，用中火熬煮1小时。

3．加入黄糖，即可饮用。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：挑选老冬瓜熬制的糖水会更加清甜。


消斑益肤糖水

[image: alt]


主料　栗子80克，红枣4颗，桂圆20克



辅料　红糖适量



制作过程[image: alt]


1．栗子去壳洗净，切成小丁；红枣去核洗净；桂圆洗净。

2．栗子放锅中，加适量清水煮沸。

3．加红枣、桂圆煮20分钟，放红糖溶化即可。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：可以选购已经剥好的栗子，这样能更方便。



PART 3[image: alt]


滋补养生糖水

[image: alt]






八宝粥

[image: alt]


主料　黑糯米、白糯米各50克，燕麦、红枣、枸杞子、松子仁、莲子、桂圆各10克



辅料　冰糖适量



制作过程[image: alt]


1．将黑糯米、白糯米用清水洗净；莲子用温水泡透。

2．取瓦煲1个，注入适量清水，置于炉火上，用中火烧开，加入黑糯米、白糯米、燕麦、红枣、枸杞子、松子仁、莲子、桂圆，改用小火煲约35分钟。

3．调入冰糖，续煲10分钟即可食用。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：1小时


[image: alt]
 　烹调心得：主料可以预先浸泡一段时间，这样可以减短煲粥的时间。


腐竹薏米鹌鹑蛋糖水

[image: alt]


主料　腐竹200克，红枣6颗，鹌鹑蛋10个，薏米20克



辅料　姜、冰糖各适量



制作过程[image: alt]


1．腐竹用水洗净，撕碎；薏米用水浸泡；鹌鹑蛋用水煮熟，去壳。

2．将所有主料、姜加适量清水煮30分钟。

3．加冰糖煮溶即可。





[image: alt]
 　烹调时间：35分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：腐竹浸泡后更容易煮透。


桂圆杏仁露

[image: alt]


主料　鲜奶200毫升，南杏、北杏各10克，桂圆肉30克



辅料　冰糖适量



制作过程[image: alt]


1．洗净连衣的杏仁，再用清水浸一晚，备用。

2．把杏仁和桂圆肉放进搅拌机内，加少量清水，用最高速研磨1分钟。

3．滤去渣，加鲜奶和冰糖，煮至冰糖溶化，即可饮用。





[image: alt]
 　烹调时间：15分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：在煮的时候也可以放整粒桂圆，丰富口感。


杏仁桂圆炖银耳

[image: alt]


主料　水发银耳200克，甜杏仁、桂圆肉各25克



辅料　冰糖100克



制作过程[image: alt]


1．甜杏仁放入热水中浸泡，剥去种膜。

2．桂圆肉放入凉开水中略泡；银耳去杂洗净，浸泡。

3．各种材料放入沙煲，大火煮沸后转用小火，炖至银耳软糯即可。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：银耳忌用开水浸泡，应用冷水浸泡。


桂圆鸡蛋糖水

[image: alt]


主料　干桂圆、黄芪各100克，红枣15颗，鸡蛋1个



辅料　冰糖15克



制作过程[image: alt]


1．干桂圆去壳去核，洗净；红枣去核，洗净；鸡蛋煮熟，剥壳。

2．沙锅煮沸清水1000毫升，加入桂圆肉、红枣、黄芪煮20分钟，再用小火炖煮1小时30分钟。

3．加入冰糖和鸡蛋，待冰糖完全溶化即可。





[image: alt]
 　烹调时间：2小时


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：鸡蛋不宜冷吃，故此糖水应该趁热饮用。


枣莲炖雪蛤膏

[image: alt]


主料　去核红枣20克，干莲子10克，雪蛤膏3克



辅料　冰糖100克，姜2片



制作过程[image: alt]


1．雪蛤膏用清水浸5小时，除杂后和姜片一起放入沸水中略煮片刻，捞起去姜待用。

2．莲子用热水浸软后去掉莲心。

3．将所有材料同放入炖盅内，注入适量沸水，包上保鲜膜，置微波炉用中火加热20分钟即成。





[image: alt]
 　烹调时间：20分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：5小时


[image: alt]
 　烹调心得：雪蛤膏不要放多，放多了会腻口。


燕麦花生糖水

[image: alt]


主料　燕麦100克，糯米、花生各50克



辅料　红糖适量



制作过程[image: alt]


1．燕麦洗净浸泡。

2．用水煮沸花生，然后倒掉花生水。

3．燕麦、糯米、花生同煮，最后根据个人口味放红糖调味。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：2小时


[image: alt]
 　烹调心得：燕麦的浸泡时间大概要1～2小时


鲜蛋炖奶

[image: alt]


主料　牛奶200毫升，鸡蛋1个



辅料　冰糖适量



制作过程[image: alt]


1．牛奶加冰糖用小火充分煮溶，放凉备用。

2．鸡蛋打散，搅拌待用。

3．将放凉的牛奶倒入蛋浆中拌匀，隔水用大火蒸熟，再转中火蒸10分钟即可。





[image: alt]
 　烹调时间：20分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：30分钟


[image: alt]
 　烹调心得：不要蒸过时间，否则甜品口感会变老。


腐竹板栗玉米羹

[image: alt]


主料　腐竹20克，板栗、碎玉米粒各100克



辅料　冰糖100克



制作过程[image: alt]


1．板栗去皮洗净，切开待用；腐竹洗净待用。

2．清水1000毫升连同板栗、冰糖煮沸。

3．加入碎玉米粒及腐竹，小火煲20分钟即可。





[image: alt]
 　烹调时间：35分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：板栗最好剁至玉米粒大小。


牛奶米粉

[image: alt]


主料　米粉20克



辅料　奶粉10克



制作过程[image: alt]


1．把奶粉加开水搅拌均匀。

2．开水倒进米粉里搅拌均匀。

3．把牛奶和米粉糊拌匀即可。





[image: alt]
 　烹调时间：10分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：5分钟


[image: alt]
 　烹调心得：奶粉用开水冲开时要不停地搅拌。


枣沫糊

[image: alt]


主料　精面粉300克，赤豆300克，红枣50颗，芝麻20克



辅料　糖50克，食碱适量



制作过程[image: alt]


1．将红枣洗净煮熟，去核、皮，捣成糊状；赤豆用水浸泡。

2．锅内加适量清水，加食碱、赤豆煮沸，待汤呈红色时，将面粉调成稀糊倒入锅内，加枣糊，再加糖搅匀，煮沸后撒芝麻即可。





[image: alt]
 　烹调时间：25分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：2小时


[image: alt]
 　烹调心得：浸泡赤豆时候不要搅拌，不然会变臭。


赤豆冰

[image: alt]


主料　赤豆100克



辅料　糖100克，冰粒200克



制作过程[image: alt]


1．赤豆洗净，用清水浸1小时。

2．沙锅内放清水1000毫升，加赤豆，中火煲1小时。

3．放入糖拌匀，放凉后加入冰粒即可。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：1小时


[image: alt]
 　烹调心得：赤豆制品不能加盐，否则功效减半。


甘薯圆子糖水

[image: alt]


主料　甘薯100克，糯米粉30克



辅料　黄糖适量



制作过程[image: alt]


1．甘薯煮熟拌成泥，糯米粉加适量清水揉成面团，用面团包入甘薯泥，团成圆子。

2．锅中加入适量清水煮沸，放入圆子煮至颜色变深。

3．放入适量黄糖，待糖溶化即可。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：1小时


[image: alt]
 　烹调心得：也可以用冰糖代替黄糖。


山药黑芝麻糊

[image: alt]


主料　黑芝麻50克，山药（干）15克



辅料　冰糖50克，大米、牛奶、奶油各适量



制作过程[image: alt]


1．山药、大米用水浸泡，至少3小时（能隔夜最好）。

2．热锅不放油，倒入黑芝麻炒香。

3．黑芝麻和泡好的山药、大米放入搅拌机，倒入半杯水搅打3分钟至泥状，放入锅中，倒入清水2000毫升，边搅拌边加热，至浓稠，加入冰糖。

4．在芝麻糊有沸腾的迹象时倒入牛奶和奶油，煮沸即可。





[image: alt]
 　烹调时间：20分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：3小时


[image: alt]
 　烹调心得：要注意大米碎后受热很容易变得很黏稠，所以一定要不停搅拌以防煳锅。


灵芝汁鲜桃

[image: alt]


主料　鲜猕猴桃100克，银耳10克，鸡蛋清、灵芝各30克



辅料　冰糖20克



制作过程[image: alt]


1．鲜猕猴桃去皮切丁；银耳去蒂浸透切碎；灵芝洗净切片。

2．将灵芝片放入瓦煲中，加入冰糖、清水，用小火煎出灵芝汁，放凉。

3．将灵芝汁加入蛋清拌匀，倒入瓦煲中，放入猕猴桃丁、银耳，用小火蒸至熟即可。





[image: alt]
 　烹调时间：35分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：蒸蛋清时火候不宜过猛，否则容易成蜂巢状。


山楂桂枝糖水

[image: alt]


主料　山楂肉15克，桂枝5克



辅料　冰糖30克



制作过程[image: alt]


1．山楂肉、桂枝分别浸泡片刻。

2．沙锅内加清水2000毫升，放入山楂肉、桂枝，煎至1000毫升。

3．加入冰糖，煮沸即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：山楂肉和桂枝要洗净了再泡，煮的时候连同浸泡的水一起煮。


桂圆肉西洋参蜜糖水

[image: alt]


主料　桂圆肉40克



辅料　西洋参10克，蜂蜜适量



制作过程[image: alt]


1．桂圆肉洗净；西洋参洗净切成小片。

2．将桂圆肉、西洋参片及适量蜂蜜放入炖盅。

3．放适量清水炖30分钟即可食用。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：清水先烧开再放入炖盅。


赤豆花生糖水

[image: alt]


主料　赤豆10克，花生100克，红枣10颗，麦芽50克



辅料　糖适量



制作过程[image: alt]


1．赤豆浸洗，备用；花生洗净，备用；红枣洗净、去核；麦芽洗净，备用。

2．将红枣、麦芽、赤豆、花生放入煲中，注入水煲沸，续用小火煲1分钟30分钟。

3．下糖煮溶即可。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时40分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：主料洗净后应浸泡20分钟。


山药汤圆

[image: alt]


主料　糯米500克，山药（干）50克



辅料　糖90克



制作过程[image: alt]


1．将山药捣碎成粉置于蒸锅内蒸熟。

2．将糯米用适量清水浸泡软后，磨成汤圆米粉，分成若干小团。

3．将山药馅与糯米粉小团包成汤圆，放入沸水锅中煮熟，加糖调匀即可。





[image: alt]
 　烹调时间：15分钟


[image: alt]
 　分量：3人份


[image: alt]
 　准备时间：40分钟


[image: alt]
 　烹调心得：煮至汤圆浮起即可。


酒酿樱桃

[image: alt]


主料　樱桃20克，豌豆10颗



辅料　酒酿50毫升，糖100克，糖桂花1克



制作过程[image: alt]


1．樱桃洗净，摘下把，用牙签顶去核，保持形整；酒酿用筷子搅散。

2．豌豆用沸水烫熟，捞入凉水中冷却，沥去水。

3．锅中加入清水600毫升，煮沸，放入酒酿搅匀，加糖、樱桃、豌豆、糖桂花煮沸，撇去汤面浮沫，倒入碗内即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：加少许盐提鲜，则甜而不腻，沸后撇去浮沫，汁清见底。


红莲雪蛤炖鹌鹑蛋

[image: alt]


主料　鹌鹑蛋8个，雪蛤100克



辅料　莲子、红枣、陈皮、冰糖各适量



制作过程[image: alt]


1．将鹌鹑蛋煮熟去壳；莲子洗净去心。

2．雪蛤肉用清水浸透发开，去杂质，洗净。

3．红枣去核；陈皮浸透，刮去瓤。

4．将材料放入瓦煲中，注入沸水炖3个小时，加入冰糖即可。





[image: alt]
 　烹调时间：3小时


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：莲子先去心，再浸泡一会，煮起来容易软化。


甘蔗荸荠糖水

[image: alt]


主料　甘蔗200克，荸荠150克



辅料　红枣20颗，红糖50克，桂圆肉10克



制作过程[image: alt]


1．甘蔗去皮切成圆段；荸荠去皮；红枣洗净。

2．炖盅内加入甘蔗段、荸荠、红枣、桂圆肉、红糖，注入适量的清水。

3．将炖盅放入锅内，隔水用大火炖2小时即可。





[image: alt]
 　烹调时间：2小时


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：甘蔗也可以切成细长条，方便进食。


双雪冰糖煲

[image: alt]


主料　银耳、加州梨各100克



辅料　冰糖适量



制作过程[image: alt]


1．加州梨洗净去皮，削成小块；银耳洗净后浸软，去蒂，撕成小块。

2．将梨、银耳、冰糖放入沙锅内，加入适量清水，小火炖1小时即可。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：加州梨也可以用沙梨代替，糖水会更清甜。


莲子百合

[image: alt]


主料　鲜百合10克，莲子100克



辅料　桂花、冰糖各适量。



制作过程[image: alt]


1．干莲子放入水中煮15～20分钟，捞出莲子，去掉莲心。

2．将莲子再放入沙锅中，加适量清水，煮沸后转小火炖30分钟。

3．加入鲜百合、冰糖煮5分钟至冰糖溶化，熄火前放入桂花。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：莲子通常两三个小时也煮不烂，浪费很多工夫，用高压锅会快些。


甘薯双仁糖水

[image: alt]


主料　甘薯200克



辅料　杏仁、核桃仁、藕粉、蜂蜜、食用油各适量



制作过程[image: alt]


1．将甘薯去皮切丝，放食用油锅中炸成金黄色。

2．将杏仁、核桃仁洗净，放锅中，加适量清水煮沸，加蜂蜜，藕粉用水调匀倒入锅中勾芡，放入炸好的甘薯丝即可。





[image: alt]
 　烹调时间：20分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：甘薯丝放入油锅时注意不要捏成一堆，以免外面炸熟了，里面还是生的。


生姜红枣糖水

[image: alt]


主料　红枣、姜各150克



辅料　红糖适量



制作过程[image: alt]


1．红枣洗净，去核备用。

2．姜去皮备用。

3．将水、红枣和姜放入沙煲，大火煮沸，转小火煲1小时，下红糖，待溶后即可饮用。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：姜切丝容易煮出味道，但要为了方便隔渣，可以切片。


奶香麦片羹

[image: alt]


主料　鲜牛奶250毫升，米粉50克，麦片30克



辅料　糖10克



制作过程[image: alt]


1．把米粉加适量清水和鲜牛奶煮沸。

2．加麦片拌匀。

3．放糖煮溶即可。





[image: alt]
 　烹调时间：10分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：5分钟


[image: alt]
 　烹调心得：麦片选用半加工好的，在超市有售。


蜂蜜玉米羹

[image: alt]


主料　玉米粒100克，粳米50克



辅料　蜂蜜适量



制作过程[image: alt]


1．把玉米和粳米洗净碾成粉末。

2．将玉米粉和粳米粉加水煮成黏稠状，放蜂蜜即可。





[image: alt]
 　烹调时间：15分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：5分钟


[image: alt]
 　烹调心得：蜂蜜要等羹放凉再放，否则会变酸。


糯米百合糖水

[image: alt]


主料　糯米100克



辅料　百合、糖各适量



制作过程[image: alt]


1．糯米洗净泡水2小时，沥干备用。

2．百合泡水1小时变软，沥干备用。

3．将糯米、百合以及糖和水放入锅中煲黏糊状。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：2小时


[image: alt]
 　烹调心得：多加些水，以免糖水变成稀粥。


绞股蓝红枣糖水

[image: alt]


主料　绞股蓝10克，红枣6颗



辅料　糖适量



制作过程[image: alt]


1．将绞股蓝、红枣洗净。

2．把绞股蓝和红枣加适量清水煮沸，去渣。

3．加糖拌匀即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：5分钟


[image: alt]
 　烹调心得：也可以用纱布包裹食材来煮，这样可以方便去渣。


姜汁撞奶

[image: alt]


主料　姜50克，全脂牛奶200毫升



辅料　糖适量



制作过程[image: alt]


1．将姜洗净，去皮，切碎后放入榨汁机中榨出姜汁。

2．将牛奶倒入锅中，加入糖，中火煮至牛奶温热后倒入碗中。

3．将姜汁搅拌一下，冲入牛奶中，3～4分钟后，即可。





[image: alt]
 　烹调时间：20分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：传统的制作过程中撞的步骤是为了让牛奶的温度稍微降低，使成品口感更好。


鲜山药露

[image: alt]


主料　鲜山药100克，鲜奶25毫升



辅料　糖、米粉各适量



制作过程[image: alt]


1．将山药煮熟，加适量水，用搅拌机打成糊。

2．将打成糊的山药加热煮沸，加糖、鲜奶，用米粉水勾芡即可。





[image: alt]
 　烹调时间：20分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：山药削皮后放入醋水中可以防止其变色。


椰汁芒果黑糯米

[image: alt]


主料　芒果50克



辅料　黑糯米、新鲜椰浆、糖、盐各适量



制作过程[image: alt]


1．黑糯米洗净，加适量清水略过米表面，浸3小时，放入电饭煲内，加入适量的水，煮成黑糯米饭，将糖拌入饭内，待冷。

2．椰浆煮至微沸，加盐拌匀，待冷候用。

3．黑糯米饭先上碟，伴上芒果肉，淋适量椰浆，即可。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：3小时


[image: alt]
 　烹调心得：黑糯米需提前浸泡，否则不易煮烂。


鸽蛋百莲糖水

[image: alt]


主料　鸽蛋3个



辅料　川百合20克，莲子30克，糖适量



制作过程[image: alt]


1．将川百合、莲子洗净。

2．把洗好的材料放入锅内煮炖30分钟后，改用小火炖至莲子酥烂。

3．放入鸽蛋，再煮几分钟至蛋熟时，加入适量糖，待糖溶化即可。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：百合有鲜百合和干百合之分，鲜百合柔软，煮制起来更加方便。


木瓜炖雪蛤

[image: alt]


主料　木瓜100克，鲜奶50毫升，雪蛤膏10克



辅料　冰糖适量



制作过程[image: alt]


1．雪蛤膏用水浸泡5小时，拣去污物，洗净，放入沸水中煮片刻，盛起，沥干。

2．木瓜洗净外皮，在顶部切出2/5作盖，木瓜盅切成锯齿状，挖出核和瓤，木瓜放入炖盅内。

3．冰糖和水一起煲溶，再放入雪蛤膏煮30分钟，加入鲜奶，煮沸后注入木瓜盅内，加盖，用牙签插实木瓜盖，隔水炖1小时即可。





[image: alt]
 　烹调时间：2小时


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：5小时


[image: alt]
 　烹调心得：在发泡雪蛤的过程中可以在发泡的容器内放入姜片来祛腥，炖的时候也可以放入葱姜祛腥。


牛奶木瓜西米露

[image: alt]


主料　熟木瓜200克



辅料　西米、牛奶、糖各适量



制作过程[image: alt]


1．将木瓜洗净，去皮，去籽，切成小块。

2．将水煮沸，加入适量西米，用中火煮约6分钟，待西米半透明即可离火。

3．滤去煮西米的热水，将西米倒入凉水中，然后滤去凉水。

4．将牛奶、木瓜、西米、糖一起倒入锅里，中火煮沸即可。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：将木瓜切成菱形会更加美观。


杏汁银耳糖水

[image: alt]


主料　南杏仁100克，糯米50克



辅料　冰糖、银耳各适量



制作过程[image: alt]


1．南杏仁洗净，用热水泡1小时，放入搅拌机，加适量清水搅成汁，去渣；糯米用水洗净，泡水1小时备用；银耳用水浸发，去蒂切成小片。

2．将上述材料倒入锅中煮10分钟，加入冰糖即可饮用。





[image: alt]
 　烹调时间：15分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：1小时


[image: alt]
 　烹调心得：银耳宜用温水泡发，然后去掉未泡开的部分。


太子参百合银耳糖水

[image: alt]


主料　银耳50克，百合150克



辅料　太子参、糖各适量



制作过程[image: alt]


1．百合、太子参洗净备用。

2．银耳用温水泡洗至发开，剪成小朵。

3．将银耳、太子参、百合放入锅中煮沸，改用小火煲1小时，下糖调味即可。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：太子参和百合可以与银耳同泡，节省煲糖水的时间。


薏米冬瓜糖水

[image: alt]


主料　薏米50克，冬瓜200克



辅料　枸杞子、糖各适量



制作过程[image: alt]


1．薏米洗净，用清水泡5小时，多加些水。

2．薏米放入锅内，加水大火煮沸后转小火煲1小时，再放入切好的冬瓜，一起再煲1小时，加入泡好的枸杞子，再煲10分钟，加糖即可。





[image: alt]
 　烹调时间：2小时20分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：5小时


[image: alt]
 　烹调心得：冬瓜选择带皮的，效果更好。


苦瓜绿豆糖水

[image: alt]


主料　绿豆250克，苦瓜150克



辅料　糖适量



制作过程[image: alt]


1．绿豆洗净；苦瓜洗净，将苦瓜切开，去瓤、去核、切片。

2．将绿豆、苦瓜、水放入煲中煲沸，转用小火煲2小时，下糖。

3．糖溶即可饮用。





[image: alt]
 　烹调时间：2小时15分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：5分钟


[image: alt]
 　烹调心得：苦瓜不宜切太薄，如果怕有苦涩味，可以放盐稍微腌1～2分钟。


仔姜菠萝羹

[image: alt]


主料　仔姜75克，菠萝50克



辅料　糖40克，水淀粉20克



制作过程[image: alt]


1．将菠萝切丁；仔姜去皮洗净切片。

2．锅内加适量清水，下入姜片熬10分钟。

3．加入糖熬化，再下入菠萝丁煮沸，用水淀粉勾芡出锅。





[image: alt]
 　烹调时间：20分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：如果在感冒发冷时，可以把仔姜剁成细丝，这样姜味会更浓郁。


蜂蜜豆浆

[image: alt]


主料　豆浆500毫升



辅料　蜂蜜20克



制作过程[image: alt]


1．把豆浆煮沸，盛入碗内。

2．碗内调入蜂蜜即可。





[image: alt]
 　烹调时间：15分钟


[image: alt]
 　分量：4人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：豆浆最好也自己制作，这样才能保证原汁原味。


萝卜姜汁糖水

[image: alt]


主料　干桂圆60克，姜15克，胡萝卜150克



辅料　蜂蜜适量



制作过程[image: alt]


1．干桂圆去壳；姜去皮榨成汁；胡萝卜去皮切成小块。

2．用炖盅一个，加入干桂圆肉、胡萝卜块、姜汁，调入蜂蜜，注入部分清水。

3．加盖，放入锅内，隔水用中火炖约1小时即可。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：有了姜汁的加入，能带出糖水的鲜香，口感也更丰富了。


木瓜莲子百合糖水

[image: alt]


主料　木瓜100克，莲子20克，红枣3颗



辅料　百合、冰糖各适量



制作过程[image: alt]


1．木瓜去皮切块；红枣、百合、莲子用水洗净后浸泡约1小时。

2．将上述材料放入锅内，加适量清水炖1小时，加冰糖即可。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：1小时


[image: alt]
 　烹调心得：挑选莲子时，挑颗粒饱满圆润的，颜色为米黄色的是上品。


黑木耳银耳糖水

[image: alt]


主料　黑木耳、银耳各25克



辅料　冰糖适量



制作过程[image: alt]


1．黑木耳用温水浸软洗净，剪去根蒂，切成小片备用；银耳用温水浸发至软，切片。

2．将黑木耳、银耳放入锅中，加水煲开，改小火煲1小时。

3．下冰糖溶化即可。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：1小时


[image: alt]
 　烹调心得：泡发黑木耳最好不要超过2个小时，这样可以减少营养素溶于水中的损失。


桂花红果

[image: alt]


主料　山楂1000克，桂花20克



辅料　冰糖500克



制作过程[image: alt]


1．山楂洗净，用小刀将果把和果蒂挖去，将山楂切开，去掉果核。

2．把山楂放入高压锅，放入等量的清水。

3．大火煮开后，加入冰糖，转小火熬，熬到山楂软、汤汁浓稠，加入桂花，再熬5分钟即可。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：4人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：清水以能没过山楂为宜，不需要太多。


桂圆西洋参蜜糖水

[image: alt]


主料　桂圆40克，西洋参10克



辅料　蜂蜜适量



制作过程[image: alt]


1．桂圆洗净；西洋参洗净、切片。

2．将桂圆、西洋参及适量蜂蜜放入炖盅，注入适量水，盖上炖盅盖，炖熟即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：西洋参要切成小片，这样容易出味。


鸳鸯雪梨糖水

[image: alt]


主料　雪梨2个，海底椰25克，南杏、北杏各20克



辅料　冰糖适量



制作过程[image: alt]


1．海底椰及南北杏略洗。

2．雪梨洗净，去皮去核，切粒。

3．锅中注入适量的水，水沸后放入上述材料，以中慢火煲30分钟，加糖调味即成。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：海底椰选取切片的比较方便。


蜜奶芝麻羹

[image: alt]


主料　牛奶250毫升，芝麻50克



辅料　蜂蜜15克



制作过程[image: alt]


1．将芝麻洗净，晾干，用小火炸熟，研成细末。

2．将牛奶煮沸，稍晾至温，冲入蜂蜜。

3．将芝麻末放入调匀，即成。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：5分钟


[image: alt]
 　烹调心得：炸芝麻的时候注意火候，避免炸黑。


燕麦汤圆

[image: alt]


主料　燕麦片、糯米粉各50克



辅料　红枣适量



制作过程[image: alt]


1．将红枣去核，切碎成枣泥馅。

2．切好的燕麦片碎和糯米粉混合，倒入温水约100毫升，揉成面团。

3．搓成一个个圆团，逐个包入枣泥馅，搓成汤圆形。

4．锅中水烧开后，倒入包好的汤圆，煮的过程中火调小一点，煮至汤圆全部浮起，再略煮片刻即可。





[image: alt]
 　烹调时间：20分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：1小时


[image: alt]
 　烹调心得：糯米粉中加了燕麦片碎，需要的水量会比纯糯米粉多一些，可以先少加一部分，再根据情况随时增加水量。


白糖核桃栗子糊

[image: alt]


主料　核桃、栗子（鲜）各40克



辅料　白糖40克



制作过程[image: alt]


1．先将栗子炒熟、去皮。

2．栗子与核桃仁一起捣成泥。

3．加入白糖拌匀，放入碗中。

4．用沸水调拌后即可食用。





[image: alt]
 　烹调时间：20分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：30分钟


[image: alt]
 　烹调心得：将栗子切碎了炒会熟得比较快。


水果什锦奶羹

[image: alt]


主料　苹果、梨、菠萝各300克，香蕉150克，猕猴桃100克，全脂牛奶粉20克



辅料　淀粉5克，糖10克



制作过程[image: alt]


1．将苹果、梨、香蕉、菠萝、猕猴桃整理干净，切丁备用。

2．锅内加入适量冷水，放入苹果丁、梨丁、香蕉、菠萝丁、猕猴桃丁，用中火熬煮。

3．待水果丁烧沸后，放入全脂牛奶粉以及淀粉、糖，不停搅拌成糊状，即可盛起食用。





[image: alt]
 　烹调时间：25分钟


[image: alt]
 　分量：3人份


[image: alt]
 　准备时间：30分钟


[image: alt]
 　烹调心得：不能用大火煮，否则成糊时容易煮焦底部。


甘薯糖水

[image: alt]


主料　甘薯、冰糖各300克



辅料　姜片适量



制作过程[image: alt]


1．将甘薯去皮，切成菱形小块。

2．锅里放入适量水，加入姜片、甘薯，煮至甘薯变软。

3．加入冰糖，煮至糖溶化即可。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：甘薯浸清水后才煮，酥而不烂。


红糖黑豆蛋汤

[image: alt]


主料　鸡蛋、黑豆各100克



辅料　红糖100克



制作过程[image: alt]


1．黑豆洗净，浸泡2小时加水用大火煮沸，移温火上煮至烂熟。

2．锅内加红糖稍煮。

3．鸡蛋磕入碗内，打散。

4．将蛋液依顺时针方向淋入锅中，约10分钟后用汤勺拌动即成。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：2小时


[image: alt]
 　烹调心得：黑豆在煮之前要浸泡2小时。


人参莲子羹

[image: alt]


主料　莲子300克，人参10克，菠萝100克



辅料　冰糖500克，淀粉30克



制作过程[image: alt]


1．把人参用温水泡软洗净，切成片；菠萝切成方丁。

2．把莲子洗净，放锅中，添上1000毫升水，上屉用大火蒸至熟烂，放冰糖（200克）、人参，再蒸30分钟取出。

3．锅内加水、冰糖熬煮，待冰糖熬化，下入菠萝丁。将蒸碗内莲子、人参连同汤汁一齐下锅，烧开，然后用水淀粉勾芡，盛在碗内即成。





[image: alt]
 　烹调时间：50分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：莲子最好不要煮至破碎



PART 4[image: alt]


除燥安神糖水

[image: alt]






橙子小汤圆

[image: alt]


主料　小磨糯米粉200克，枸杞子10克，橙子1个



辅料　盐、糖各适量



制作过程[image: alt]


1．糯米粉加水和匀揉透，搓成小汤圆，入沸水煮熟，后捞出用凉水泡着。

2．橙子去皮切粒，枸杞子泡洗。

3．锅内注入清水，下入全部原料，用小火煮透，盛入小碗内即成。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：40分钟


[image: alt]
 　烹调心得：橙子不要切得太小，不然搅拌的时候容易碎了。


红腰豆蜜汁

[image: alt]


主料　红腰豆200克



辅料　蜂蜜50克，盐适量



制作过程[image: alt]


1．锅内注入清水，加入浸泡了2小时的红腰豆，用小火煮透。

2．调入蜂蜜、盐后煮约2分钟，盛入汤碗内即成。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：2小时


[image: alt]
 　烹调心得：红腰豆要预先浸泡2小时。


清爽西瓜冻

[image: alt]


主料　红瓤西瓜肉250克，菠萝30克，熟豌豆粒30克



辅料　糖、凉开水各适量



制作过程[image: alt]


1．将西瓜肉取出切丁；菠萝肉切大丁。

2．取1个玻璃深碗，放入西瓜丁、菠萝丁、熟豌豆粒，然后注入冻透的凉开水，撒上糖即成。





[image: alt]
 　烹调时间：5分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：制作完成后可以冰镇一下，这样吃起来更清爽。


西米猕猴桃糖水

[image: alt]


主料　西米100克，猕猴桃1个，枸杞子5克



辅料　糖适量



制作过程[image: alt]


1．将西米洗净，用清水泡发2小时至透；猕猴桃去皮切成粒；枸杞子洗净。

2．锅内注入适量清水烧开，加入西米煮约3分钟。

3．加入猕猴桃粒、枸杞子，调入适量糖，用小火煮透，盛入碗内即可饮用。





[image: alt]
 　烹调时间：15分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：2小时


[image: alt]
 　烹调心得：用小火煮才不会把西米煮煳。


木棉花鸡蛋糖水

[image: alt]


主料　鸡蛋花50克，木棉花50克，鸡蛋2个



辅料　糖适量



制作过程[image: alt]


1．木棉花、鸡蛋花分别用水浸洗、沥干备用。

2．鸡蛋用水煮熟，再用冷水浸一会，去壳备用。

3．将鸡蛋花、木棉花、鸡蛋放入煲中，加适量清水煮沸。

4．用中火煲1小时，然后下糖调味即可。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时20分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：5分钟


[image: alt]
 　烹调心得：若没有新鲜的木棉花，也可以用干花代替。


牛奶汤圆糖水

[image: alt]


主料　芝麻汤圆200克



辅料　冰糖30克，姜5克，牛奶适量



制作过程[image: alt]


1．姜去皮，稍拍。

2．锅内放适量清水煮沸，放入汤圆煮至浮起，捞起放入冷水中待用。

3．将处理好的姜块加适量清水煮沸，再加入汤圆、冰糖、牛奶，煮至冰糖溶化即可。





[image: alt]
 　烹调时间：15分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：5分钟


[image: alt]
 　烹调心得：汤圆煮好后过一下凉水即可防止汤圆爆馅。


港式双皮奶

[image: alt]


主料　全脂牛奶500毫升，蛋清150克，香草粉3克



辅料　糖30克



制作过程[image: alt]


1．牛奶倒入锅中加热，不要沸腾，倒入小碗中，放置室温下，形成奶皮；蛋清分离，打散。

2．牛奶小心缓慢地倒入锅中，形成的奶皮留在碗内，牛奶中加入糖、蛋清、香草粉拌匀。

3．将拌好的牛奶慢慢沿碗边缘通过筛网倒回碗中，形成的奶皮浮到上面，盖上保鲜膜，中火蒸20分钟。

4．熄火后上盖再闷5分钟，取出即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：要用中火蒸，不要大火，否则很容易蒸出蜂窝。


杨枝甘露

[image: alt]


主料　西米50克，芒果150克，木瓜1个



辅料　椰汁、牛奶各200毫升，冰糖适量



制作过程[image: alt]


1．芒果挖肉，用搅拌机打浆；木瓜去皮切粒。

2．西米煮熟，过冷水沥干，冰糖加水煮溶，再倒入西米煮约2分钟。

3．待西米糖水温度降至40℃以下，再加入牛奶、椰汁。

4．加入芒果汁调匀，放入木瓜粒即可。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：可以适当加些芒果丁，吃起来会更丰富。


湘莲炖菊花

[image: alt]


主料　湘莲50克，菊花20克



辅料　冰糖100克



制作过程[image: alt]


1．湘莲用温水浸软，去掉莲心；菊花浸开，洗净待用。

2．锅内放800毫升清水连同冰糖一起煮沸。

3．将所有材料倒入炖盅内，中火炖1小时即可。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：宜选用铜锅或沙锅炖煮。


枸杞银耳糖水

[image: alt]


主料　枸杞子25克，银耳50克，核桃肉50克



辅料　冰糖适量



制作过程[image: alt]


1．枸杞子洗净；银耳用温水浸软，去蒂，切小片；核桃肉洗净。

2．煮热适量清水，放入银耳、枸杞子后改用小火煲30分钟。

3．加入核桃肉，再煲10分钟，放冰糖煮溶即可。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：银耳撕成适当大小的细片。


泡沫奶茶

[image: alt]


主料　红茶包2袋



辅料　可可粉、蜂蜜各适量



制作过程[image: alt]


1．将红茶包加沸水泡5分钟，滤渣。

2．倒入可可粉和蜂蜜拌匀。

3．加盖摇动，出现泡沫为止。





[image: alt]
 　烹调时间：10分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：5分钟


[image: alt]
 　烹调心得：可加适量冰块。


珍珠奶茶

[image: alt]


主料　红茶包1袋，珍珠粉圆20克，果粉50克



辅料　奶精40克，糖浆15克，冰块适量



制作过程[image: alt]


1．将红茶包加沸水泡3分钟，滤渣。

2．将奶精、果粉、糖浆倒入杯中，加热水调匀。

3．将冰块倒杯中拌匀，加珍珠粉圆即可。





[image: alt]
 　烹调时间：10分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：珍珠粉圆要用清水浸泡着。


柠檬利宾纳

[image: alt]


主料　柠檬200克



辅料　利宾纳适量



制作过程[image: alt]


1．把柠檬洗净切片。

2．利宾纳倒入杯子，投入柠檬片即可。





[image: alt]
 　烹调时间：10分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：5分钟


[image: alt]
 　烹调心得：柠檬片切薄一些，这样更容易出味。


冰汁杏淖

[image: alt]


主料　甜杏仁30克



辅料　糖50克，鸡蛋1个，凉粉、牛奶各适量



制作过程[image: alt]


1．将杏仁用温水泡后去皮，加适量清水磨成浆，用纱布滤去渣留汁。

2．凉粉浸泡后，放沸水锅内熬化，放糖、杏汁、牛奶煮沸，装碗放凉。

3．碗中加适量清水，磕入蛋，加糖拌匀。

4．把糖水倒入装有杏汁的碗中，使杏淖浮起即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：杏仁必须滤渣，成品口感才会细腻。


可可奶昔

[image: alt]


主料　可可粉30克，甜牛奶50毫升



辅料　香蕉100克，QQ糖适量



制作过程[image: alt]


1．将甜牛奶和可可粉倒锅中，加适量清水。

2．甜牛奶和可可粉加热，拌匀。

3．加入制成泥的香蕉，拌匀，再撒上QQ糖即可。





[image: alt]
 　烹调时间：6分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：牛奶不能煮太久，否则其中的营养成分会被破坏。


双梅茶

[image: alt]


主料　岗梅、水杨梅各30克



辅料　冰糖适量



制作过程[image: alt]


1．把岗梅和水杨梅用水冲洗干净备用。

2．在沙锅中加3000毫升清水，放入岗梅和杨梅，加热，直到清水煎至1000毫升。

3．加入冰糖溶化，去渣即可饮用。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：该茶口味较苦，饮用时可加糖调味。


椰汁香芋西米

[image: alt]


主料　西米25克，香芋100克，牛奶250毫升



辅料　糖75克，椰汁适量



制作过程[image: alt]


1．西米用水浸泡30分钟；香芋去皮切成块并煮熟待用。

2．先放水，再下西米，待西米煮至透明，加入糖，搅拌，至糖水变成白色。

3．加入牛奶、椰汁、熟芋头粒，待沸即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：30分钟


[image: alt]
 　烹调心得：注意糖的比例掌握，一般的比例是“500毫升水配100克糖，500毫升奶配75克糖”。


冰糖水果羹

[image: alt]


主料　山楂15克，苹果60克，梨50克



辅料　冰糖适量



制作过程[image: alt]


1．山楂洗净切片；苹果、梨洗净去皮和核，切成小块。

2．将上述水果放入锅内，加适量冰糖。

3．大火煮沸后小火煮30分钟即可。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：30分钟


[image: alt]
 　烹调心得：注意糖的比例掌握，一般“水糖比例是5：1，奶糖比例是2：3”。


清补凉糖水

[image: alt]


主料　北沙参、玉竹、百合、山药各15克，莲子20克，薏米100克



辅料　腐竹50克，枸杞子10克，冰糖30克



制作过程[image: alt]


1．将北沙参、玉竹、莲子、百合、山药、薏米、腐竹、枸杞子清洗干净，沥干水分；腐竹斩成4厘米长的段。

2．锅中加入清水，煮沸后加入清洗好的用料，大火煮15分钟后，再改用小火熬煮。

3．30分钟后加入冰糖，继续熬煮30分钟即可。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时20分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：购买整包清补凉时要注意挑选功效以润肺为主的。


柚子蜂蜜茶

[image: alt]


主料　柚子300克，冰糖半包



辅料　蜂蜜、盐、苹果块、雪梨块、菠萝块各适量



制作过程[image: alt]


1．柚子皮洗净后放入盐水中浸泡一晚，再放入盐水里煮10分钟，最后冲洗滤干。

2．柚子皮加果肉泥（苹果块、雪梨块、菠萝块同捣为泥）、水、半包冰糖中火熬1～2个小时，至黏稠、柚子皮金黄透亮即可。

3．凉后加蜂蜜，搅拌均匀后就成蜂蜜柚子茶酱。饮用时，只需挖出2～3勺茶酱，冲入温水即可。





[image: alt]
 　烹调时间：2小时


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：8小时


[image: alt]
 　烹调心得：最好选择香味较淡的蜜，这样可以突出柚子的果香味，用量大概是柚子重量的一半。


枇杷果银耳糖水

[image: alt]


主料　枇杷果200克，银耳50克



辅料　糖适量



制作过程[image: alt]


1．银耳用水浸软，洗干净去蒂，切小片，将银耳放入煲中，隔水蒸20分钟。

2．枇杷果剥皮，去核切成小片，放入煲中，将适量水注入煲中，煲沸，下银耳。

3．水再沸时下糖，糖溶即可饮用。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：选用偏黄一些的银耳口感较好，炖好的甜品放入冰箱冰镇后饮用，味道更佳。


红枣山药香芋糖水

[image: alt]


主料　山药50克，芋头20克，红枣18颗



辅料　冰糖适量



制作过程[image: alt]


1．山药洗净，切小片；芋头洗净、去皮，切厚片。

2．芋头用水蒸30分钟，至芋头软，切粒。

3．煲中注入适量清水，煲滚，下山药片、红枣、芋头粒。

4．用中火煲1小时，下冰糖煮3分钟即可。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时35分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：没下锅之前可以用水泡着山药片和芋头片，以免变色。


山楂莲子糖水

[image: alt]


主料　山楂、莲子各100克



辅料　糖、香芋各适量



制作过程[image: alt]


1．莲子洗净去心，备用；山楂洗净，备用；香芋切块，备用。

2．莲子、香芋用适量沸水煮20分钟；然后下山楂，改用中火煮30分钟。

3．下糖再煲5分钟，糖溶后即可饮用。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：香芋块大小要与山楂差不多。


牛奶花生糊

[image: alt]


主料　黑芝麻50克，花生、大米各20克



辅料　牛奶、糖各适量



制作过程[image: alt]


1．把黑芝麻、花生、大米磨成粉末。

2．把大米、黑芝麻、花生加牛奶拌匀煮沸，加糖调味即可。





[image: alt]
 　烹调时间：15分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：30分钟


[image: alt]
 　烹调心得：可以将主料分开研磨，也可以一起研磨，但是要先将花生磨碎后，再放大米，研磨一会后再放黑芝麻。


黑豆北芪糖水

[image: alt]


主料　黑豆衣10克，黑豆100克，北芪50克



辅料　浮小麦15克，红糖适量



制作过程[image: alt]


1．黑豆衣洗净，沥干水，备用；浮小麦用水浸洗干净，备用；北芪洗净，切成小块，备用。

2．将所有材料放入煲中煲滚后，改用小火煲2小时。

3．下糖，煮溶即可。





[image: alt]
 　烹调时间：2小时15分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：黑豆泡的时候会掉色，水色加深，这是正常的。


丝袜奶茶

[image: alt]


主料　红茶包1袋，全脂淡奶适量



辅料　糖适量



制作过程[image: alt]


1．将茶包放入茶壶中，灌入适量开水，取出茶包，移入另1个空茶壶内，冲入第1次泡出的茶，重复6次。

2．完成第1遍拉茶后，茶水（连同茶包）用小火焖煮约5分钟，再次重复步骤1，完成第2遍拉茶后，茶水（连同茶包）用小火焖煮20分钟，继续重复步骤1。

3．完成第3遍后，取出茶包，用小火煮热茶水。将全脂淡奶倒入杯中，冲入煮好的红茶，调入糖，拌匀即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：喜欢红茶味比较浓的可以用2包红荼。


奶香可可

[image: alt]


主料　可可粉30克，鲜奶油30克



辅料　甜牛奶50毫升



制作过程[image: alt]


1．将甜牛奶和可可粉一起倒入锅中，再加入适量纯净水搅拌。

2．锅置火上，一边加热，一边搅拌，沸腾熄火，放凉待用。

3．将牛奶可可倒入杯中，再加入30克鲜奶油即可。





[image: alt]
 　烹调时间：20分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：可可粉不宜加多，以免影响口感。


八宝瓤梨

[image: alt]


主料　梨500克，糯米100克，百合、莲子、核桃、樱桃各30克，薏米50克



辅料　蜜枣50克，蜜橘30克，糖100克，猪油（炼制）15克



制作过程[image: alt]


1．梨削皮后，在顶端1.5厘米处切下，挖去核及部分内瓤，洗净；百合、莲子、薏米用水发透；樱桃、核桃、蜜枣、蜜橘均切小粒。

2．糯米煮断生，与百合、莲子、薏米、樱桃、核桃、蜜枣、蜜橘共纳一碗，加糖、油拌匀。

3．瓤入梨内，盖上梨把，放于盘中上笼蒸至软透，取出挂糖汁即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：4人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：糯米需焯至断生方可沥起，否则会夹生。


美味杂果

[image: alt]


主料　苹果、香蕉、橘子、黄桃、梨、菠萝各50克，樱桃40克



辅料　糖50克，果汁50毫升，淀粉5克



制作过程[image: alt]


1．将苹果、香蕉、橘子、梨去皮，切成丁；黄桃、菠萝也切成丁。

2．锅内下入糖，加适量清水煮沸，下入苹果丁、橘子丁、梨丁及果汁煮沸。

3．下入香蕉丁、黄桃丁、菠萝丁略烧，放入樱桃，用淀粉勾薄芡即可。





[image: alt]
 　烹调时间：15分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：这款菜的主料完全可以自己搭配，不必受菜谱限制，几乎任何水果都可用，最好是颜色多样，口味各异，以突出“杂”的特点。


芒果西米露

[image: alt]


主料　西米50克



辅料　芒果300克



制作过程[image: alt]


1．芒果部分切块，部分榨汁。

2．煮一锅开水，下西米，煮到中间还有个小白点的时候熄火，闷3分钟，捞出过冰水。

3．西米完全冷却后捞出，加鲜榨的芒果汁跟果肉即可。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：按口味需要，可加适量糖及牛奶。


苹果枇杷汁

[image: alt]


主料　苹果1个，枇杷5个，胡萝卜30克，柠檬汁10毫升



辅料　带糖凉开水、冰块各适量



制作过程[image: alt]


1．胡萝卜去皮，洗净，切小块，放入果汁机，加适量带糖凉开水，搅拌打汁。

2．苹果削皮，切小块；枇杷去皮，去籽，洗净切块。苹果块、枇杷块、柠檬汁、冰块一起入胡萝卜汁中搅拌均匀即可。





[image: alt]
 　烹调时间：10分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：也可以用苹果汁的饮料代替带糖凉开水。


板栗羹

[image: alt]


主料　板栗（鲜）500克，红枣（干）100克，桂花15克



辅料　糖100克，藕粉20克



制作过程[image: alt]


1．板栗洗净后放在锅中，加适量水，用大火煮至板栗壳裂口。

2．捞出板栗，剥去壳与内衣，与洗净的红枣一起放在蒸锅中用大火蒸至酥透。

3．出锅冷却后把红枣外皮除去，去内核，把板栗捣成碎末备用。

4．在锅中加2500毫升清水，煮沸后放入糖搅匀。

5．再次煮沸后倒入板栗泥和红枣肉，加入藕粉迅速搅匀，再加入桂花拌匀即可。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：板栗煮好后要趁热才好剥皮。


麻杏青黄茶

[image: alt]


主料　麻黄、甘草各3克，杏仁10克，石膏20克



辅料　青天葵、黄芩各6克，冰糖适量



制作过程[image: alt]


1．将麻黄、甘草、杏仁、青天葵、黄芩过水清洗干净。

2．锅里加2000毫升清水，把麻黄、甘草、杏仁、青天葵、黄芩、石膏放入锅里加热。

3．直到锅里的清水煎至1000毫升，加入冰糖调味即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：所有材料可用纱布包着再放到锅里煲，方便隔渣。


橄榄萝卜糖水

[image: alt]


主料　橄榄60克，胡萝卜250克



辅料　糖适量



制作过程[image: alt]


1．胡萝卜切片。

2．胡萝卜与橄榄加清水1000毫升，中火煮至汤汁剩1碗半。

3．饮用前加糖调味即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：萝卜不用去皮。


橘酪羹

[image: alt]


主料　橘子150克，藕粉50克



辅料　桂花5克，糖100克



制作过程[image: alt]


1．橘子洗净后剥去外皮，把橘瓣分开。

2．剥去橘瓣上的囊衣，除去内核，放在锅中加适量水煮沸。

3．藕粉放在碗内，加少许凉水调成稀糊，倒入橘子汤内搅匀。

4．再次煮沸后加入糖、桂花，搅匀即可。





[image: alt]
 　烹调时间：20分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：5分钟


[image: alt]
 　烹调心得：藕粉开糊时，要迅速搅拌。


桑菊银楂茶

[image: alt]


主料　菊花5克，金银花15克，山楂30克，桑叶10克



辅料　冰糖适量



制作过程[image: alt]


1．主料加适量清水共煎2次，每次20分钟，取2次煎汁混合。

2．饮用前加入冰糖稍煮即可。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：1分钟


[image: alt]
 　烹调心得：主料清洗时不用洗太久，否则会把味道冲淡了。


重庆小汤圆

[image: alt]


主料　糯米粉400克，黑芝麻300克



辅料　糖150克，猪肉适量



制作过程[image: alt]


1．将糯米粉放入盆内，加适量清水，揉和成汤圆粉团待用。

2．将黑芝麻洗净后炒香；鲜猪肉去皮用绞肉机绞蓉，再加入糖拌匀即成重庆小汤圆馅。

3．将汤圆粉团掰成小团，包入黑芝麻和汤圆馅，搓成圆球形，放入开水锅内煮熟即可。





[image: alt]
 　烹调时间：15分钟


[image: alt]
 　分量：4人份


[image: alt]
 　准备时间：1小时


[image: alt]
 　烹调心得：要注意当汤圆下锅时，锅内的水一定要沸，下汤圆后马上用勺推动水，用水的动力带动汤圆在锅中旋转，待水开后，煮熟的汤圆才不会粘锅也不会烂。


栗壳糖水

[image: alt]


主料　板栗壳30克，玉米须、糖冬瓜各15克



辅料　糖或冰糖适量



制作过程[image: alt]


1．将板栗壳、玉米须、糖冬瓜过水冲洗。

2．把主料放炖盅，加清水400毫升煎至200毫升。

3．滤去渣，饮用前加糖或冰糖调味即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：饮用前才稍放糖。


夏威夷蜜茶

[image: alt]


主料　菠萝50克，柠檬10克，冰红茶（含糖）250毫升，蜂蜜30毫升，芒果冰激凌适量



辅料　红樱桃1个，菠萝1片，冰块、薄荷叶各适量



制作过程[image: alt]


1．将菠萝去皮切成丁；再将柠檬取1/8带皮切丁备用。

2．将果肉、柠檬置入果汁机内，加入冰红茶，再加入蜂蜜，加入芒果冰激凌，于果汁机内搅拌约25秒即停机。

3．用过滤网将冰红茶过滤，将调制好的冰红茶倒入有冰块的杯内，装饰菠萝片、薄荷叶、红樱桃即可。





[image: alt]
 　烹调时间：10分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：柠檬最好用带皮的，若是怕柠檬皮苦，也可以去掉。


芥菜蜜枣糖水

[image: alt]


主料　鲜芥菜60～90克（干品用30克），蜜枣15克



辅料　糖300克



制作过程[image: alt]


1．芥菜洗净切段。

2．将芥菜、蜜枣放入锅中，倒入清水3000毫升。

3．煎至1000毫升水时，放入糖溶化即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：芥菜鲜用比干用效果好。


冰糖水晶西瓜

[image: alt]


主料　西瓜500克



辅料　冰糖、凉粉各适量



制作过程[image: alt]


1．将西瓜洗净，剖开挖出西瓜瓤，切成小指大的丁。

2．在一净锅中放入清水2000毫升，下入冰糖煮沸溶化，过罗筛，舀一半糖水装入碗内放凉，放入冰箱冷藏室内；余下的糖水下入凉粉熬化，过罗筛后再放入西瓜丁煮沸，分装10个小碗内，凝结时，进入冰箱冻凉。

3．食用时，取出水晶西瓜倒入小汤碗内，再放入糖水，搅匀即可。





[image: alt]
 　烹调时间：20分钟


[image: alt]
 　分量：10人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：把西瓜去籽，做出来更美味。


酪梨牛奶

[image: alt]


主料　酪梨100克，牛奶250毫升



辅料　蜂蜜、碎冰各适量



制作过程[image: alt]


1．酪梨肉挖出，放入果汁机，榨汁。

2．榨汁完成，取出，加入牛奶、蜂蜜、碎冰。

3．上下搅拌至均匀即可。





[image: alt]
 　烹调时间：8分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：酪梨热量虽高，但只要在上午食用，就不会累积脂肪，其口感柔滑浓郁，十分美味。


哈密瓜毛豆汁

[image: alt]


主料　哈密瓜200克，毛豆、柠檬各50克



辅料　蜂蜜、冰块各适量



制作过程[image: alt]


1．毛豆放入沸水煮熟，取出待凉，去壳取豆粒。

2．哈密瓜、柠檬分别去皮、去籽，切小块，与豆粒、蜂蜜、冰块一起放入果汁机。

3．开机拌均匀即可。





[image: alt]
 　烹调时间：15分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：柠檬味酸，可依照个人口味适当添加。


溪黄草茶

[image: alt]


主料　溪黄草300克



辅料　糖适量



制作过程[image: alt]


1．溪黄草研末。

2．取20～30克泡入沸水，放入糖溶化，约15分钟即可饮用。





[image: alt]
 　烹调时间：15分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：5分钟


[image: alt]
 　烹调心得：如果不想喝粉末，可以直接用清水煮20分钟。


哈密瓜糖水

[image: alt]


主料　哈密瓜100克



辅料　蜂蜜、柠檬酸各适量



制作过程[image: alt]


1．把哈密瓜去除表皮有瓜瓤部分。

2．放入榨汁机榨汁。

3．加入蜂蜜及柠檬酸调和。





[image: alt]
 　烹调时间：8分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：10分钟


[image: alt]
 　烹调心得：如不怕麻烦，可以把瓜瓤里的瓜籽剔除，与瓜肉一起榨汁，味道会更香甜可口。


山楂糖茶

[image: alt]


主料　干山楂30克



辅料　糖30克



制作过程[image: alt]


1．将山楂清洗干净。

2．山楂切片，放入锅内，加清水2000毫升，煎至1000毫升后加糖饮用。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：5分钟


[image: alt]
 　烹调心得：剔除山楂籽，避免酸味过重。


芋头糖水

[image: alt]


主料　芋头300克



辅料　冰糖适量



制作过程[image: alt]


1．芋头切块，用清水浸泡一下。

2．芋头放入锅内，加水，大火煮沸，小火炖30分钟至芋头熟烂。

3．加入冰糖，煮至冰糖溶化即可。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：芋头切成拇指大小即可。


芦荟汁白果羹

[image: alt]


主料　鸡蛋200克，芦荟30克，香菇15克，白果、芹菜各20克



辅料　冰糖适量



制作过程[image: alt]


1．白果去壳，香菇浸泡切片，芹菜洗净切末，芦荟取汁备用。

2．鸡蛋打入碗中搅散。

3．将芦荟汁、白果、香菇、冰糖倒入碗中拌匀，下锅蒸25分钟，熄火前加入芹菜末即可。





[image: alt]
 　烹调时间：25分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：中途水要是不够，只能添加热水，不能加冷水。


白果西米露

[image: alt]


主料　腐竹、西米各50克，白果30克



辅料　冰糖30克



制作过程[image: alt]


1．白果去壳，除衣，去心，洗净。

2．西米洗净，浸泡10分钟，放入沸水中，小火煮至透明，用水冲至凉透，沥干。

3．腐竹冲净，撕碎；冰糖用水略冲，打碎。

4．锅内加适量清水，煮沸，放入白果煮10分钟，加入腐竹煮沸，下冰糖、西米，煲至冰糖溶化即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：白果味道偏苦，量不能放多。


沙参百合杏仁露

[image: alt]


主料　荸荠50克



辅料　沙参15克，干百合10克，糖适量



制作过程[image: alt]


1．将荸荠切粒；干百合泡发；沙参切段。

2．将沙参段、百合、荸荠粒放锅内，加入适量水，用中火煲约30分钟，加糖调味即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：沙参段切至百合2倍的长度为好。


绿豆芦荟糖水

[image: alt]


主料　绿豆200克



辅料　芦荟5克，冰糖50克



制作过程[image: alt]


1．绿豆去净杂质，用清水洗净，浸泡1～2小时。

2．将芦荟洗净，去皮，切片。

3．将绿豆同清水一起放入锅中，用中火煮1小时，再下芦荟，改用小火煮30分钟。

4．加入冰糖，煮至冰糖溶化即可。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：2小时


[image: alt]
 　烹调心得：芦荟肉用水泡着，不然会变黄。


黑米珍珠羹

[image: alt]


主料　黑米50克，西米50克



辅料　糖、椰汁各适量



制作过程[image: alt]


1．黑米加适量清水，煲至米粒软烂。

2．加入发好的西米、糖，煮沸，加入椰汁即可。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：可以冰镇后再加椰汁，清凉爽口。


桂圆木耳红枣糖水

[image: alt]


主料　桂圆30克，红糖50克



辅料　黑木耳10克，红枣5颗，莲子适量



制作过程[image: alt]


1．莲子去心，用开水泡熟；桂圆洗净去壳；黑木耳、红枣洗净浸透。

2．锅中加适量清水煮沸，放入莲子、桂圆、黑木耳、红枣熬煮30分钟。

3．调入红糖即可。





[image: alt]
 　烹调时间：30分钟


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：20分钟


[image: alt]
 　烹调心得：黑木耳要换两次水浸泡。


南瓜百合露

[image: alt]


主料　南瓜500克



辅料　百合、糖、牛奶各适量



制作过程[image: alt]


1．选黄瓤南瓜半个，去皮去籽上锅蒸烂，用勺子碾成蓉。

2．百合洗净，稍浸泡。

3．在锅里加适量清水，煮沸后慢慢加入南瓜蓉，煮成糊状时，倒入适量牛奶再煮片刻。

4．加入百合、糖，搅匀后离火，加盖闷2分钟即可。





[image: alt]
 　烹调时间：40分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：南瓜切成大块上锅蒸，更容易碾成蓉。


南瓜莲子盅

[image: alt]


主料　小南瓜400克



辅料　莲子、银耳、枸杞子、金丝小枣、百合、冰糖各适量



制作过程[image: alt]


1．南瓜洗净外皮，切去顶部，将瓜瓤掏空，洗净。

2．莲子去心；金丝小枣去核；百合洗净；银耳泡发，洗净。

3．将所有材料一起放入南瓜盅，加适量清水，盖上盖子，放入蒸笼中蒸45分钟即可。





[image: alt]
 　烹调时间：45分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：购买小南瓜要挑选形状浑圆的，不然放入蒸锅后不易放稳。


杏仁雪梨糖水

[image: alt]


主料　雪梨3个，杏仁20克



辅料　冰糖30克



制作过程[image: alt]


1．雪梨洗净、切成小块；杏仁洗净沥干。

2．锅中加适量清水，放入雪梨、杏仁及冰糖。

3．用大火煮沸，再转用小火煮1小时，放凉即可。





[image: alt]
 　烹调时间：1小时15分钟


[image: alt]
 　分量：2人份


[image: alt]
 　准备时间：15分钟


[image: alt]
 　烹调心得：雪梨要去核，不然糖水容易变酸。


莲子百合赤豆沙

[image: alt]


主料　莲子30克，百合10克



辅料　陈皮、赤豆、冰糖各适量



制作过程[image: alt]


1．将赤豆、莲子、百合洗净后用清水浸泡2小时。

2．锅内放水煮沸，把赤豆、陈皮、莲子、百合放入锅中，大火煮沸后小火煲2小时。

3．煲至赤豆起沙但还有适量水分时，加冰糖煮溶即可。





[image: alt]
 　烹调时间：2小时


[image: alt]
 　分量：1人份


[image: alt]
 　准备时间：2小时


[image: alt]
 　烹调心得：赤豆不要浸太久，冰糖要在最后才下，不然赤豆汤就会煮不烂。
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