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快餐里面的各种蔬菜

清热祛湿的凉性蔬菜

夏季对人体影响重要的因素是暑湿之毒。暑湿侵入人体后会导致毛孔张开，过多出汗，造成气虚，还会
引起脾胃功能失调，食物消化1不良。吃些凉性蔬菜，有利于生津止渴，除烦解暑，清热泻火，排1毒。
夏季上市的凉性蔬菜有苦瓜、丝瓜、黄瓜、菜瓜、西瓜、甜瓜、番茄、茄子、芹菜、菊花脑、生菜、芦
笋等。

解火败毒1的苦味蔬菜

科学研究发现，苦味食物中含有氨基酸、维生素、生1物碱、甙类、微量元素等，具有抗jun消1炎、解热
去暑、提神醒脑、消除疲劳等多种、保1健功能。现代营养学家认为，苦味食品可促进胃酸的分泌，增加
胃酸浓度，从而增加食欲。常见的苦味蔬菜有苦瓜、苦菜、蒲公英、荷叶等。

各式快餐的做法

豆瓣虾仁：

蒜薹炒豆干：蒜薹和豆干切成小段，和着豆瓣炒就行了。

洋葱厚蛋烧：就是在基础厚蛋烧里加了洋葱碎。其实还可以加红萝卜碎，青椒碎。

带鱼饭：带鱼洗干净切成小段，然后锅里加少许油，将带鱼煎至两面金黄，然后加酱油、黄酒、醋、白
糖，这样弄出来的味道我觉得挺好的，苏州快餐配送外卖，汤汁浇在饭上，很下饭。



煮玉米：其实今晚是做了玉米排骨汤的，苏州快餐配送哪家好，这个玉米就是从那里面捞出来的，苏州
快餐配送，玉米排骨汤和简单的，玉米和排骨加水一起放在高压锅里就不用管了。

荷兰豆炒甜椒：荷兰豆先用开水焯一下，然后加甜椒和蚝油炒炒就行了。

民以食为天。我国改革开放30年餐饮业营业额增长200多倍，餐饮消费成为拉动我国消费需求增长的重要
力量。在我国改革开放30年中，餐饮业是起步早、开拓发展快，收效明显、市场化程度i高的行业之一。
2006年超过1万亿，2007年达到12352亿元，同比增长19.4%，苏州快餐配送价格，。2008年我国餐饮业产
值达15390亿元，这较2007年上涨26%。据预测，到2010年我国餐饮业产值将达到2万亿。我国餐饮业已经
连续18年以两位数的速度增长，成为了我国国民经济中非常重要的一部分。

苏州快餐配送-苏州市利友快餐-苏州快餐配送外卖由苏州市利友快餐服务有限公司提供。苏州市利友快
餐服务有限公司（www.szlykc.com）拥有很好的服务与产品，不断地受到新老用户及业内人士的肯定和信
任。我们公司是商盟认证会员，点击页面的商盟客服图标，可以直接与我们客服人员对话，愿我们今后
的合作愉快！
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