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宁心安神:鲜百合莲子煲白菜 
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 宁心安神 降脂收腹 

    入秋后一般都比夏暑时进纳好了，身体亦易随之略有增重。鲜百合莲子煲白菜为鲜美有益的素汤
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    材料：鲜百合50克、莲子25克、蜜枣6个、白菜500克、生姜3片。 

    烹制：各物分别洗净。先把鲜百合、莲子、蜜枣放进瓦煲内，加入清水2500毫升（约10碗量），

武火煲沸后，加入白菜滚后，改文火煲2小时，调入适量食盐便可。 
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