	
	准妈妈感冒食谱----什锦百汇

	 
	材料: 香肠  3根      洋芋    1/2颗
      黄绿色蔬菜    适量 
      牛奶    适量       奶油  少许
做法:
1.在平底锅中放少量的油,将香肠煎至金黄色取出
2.将洋芋放在水中,煮软后捞起,用勺子压成泥,加入牛奶,奶油搅拌
3.三色蔬菜放入水中煮熟备用
4.将三色蔬菜和洋芋泥放在盘中即可食用
   保健小语:
        洋芋含有绿色基因酸,可吸收致癌物质,达到抗癌效果,三色蔬菜中的豌豆含特别分子,能抵抗癌化学物,具有降低胆固醇,增 强人体抵抗力的功效  
	 


	

	
	准妈妈感冒食谱--番茄意大利面

	 
	材料:
  意大利面  适量      碎牛肉    50克
  番茄酱  20克    红,黄,青甜椒   各少许
做法:
1.在锅中加水,水开后将意大利面放入,面煮好后捞起放在盘中,
2.将碎牛肉煎熟,倒入番茄酱拌匀,盛出放在意大利面上
3.将甜椒切末,散撒于酱料上便可食用
   保健小语:
           意大利面含谷类蛋白,维生素B1和维生素E,番茄中的化合物可以预防多种疾病,三色甜椒热量低且营养价值高 
	 


	

	
	准妈妈感冒食谱--水果奶香饭

	 
	材料：米--半杯      牛奶----1.5杯
      什锦水果罐头--1/2罐     糖 --少许
做法：
1.将米倒入平底锅内，加1 杯牛奶，将米和牛奶煮成奶香饭
2.逐步将另半杯牛奶加入，使饭与奶香溶在一起，再加上少许糖调味
3.将煮好的奶香饭盛在碗内，把水果放在饭上，便可食用

   保健小语：谷类食品和乳制品能提供淀粉和维生素B1,钙，磷，加上香甜浓郁的水果组合，可以让准妈妈获得足够的体力，免疫能力自然得到提升，进而预防感冒
            
	 


	

	


