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黑龙江省药膳目录
（第一批）

《黑龙江省药膳目录》编写说明

《黄帝内经》云：“毒药攻邪，五谷为养，五果为助，五畜

为益，五菜为充，气味合而服之，以补精益气。”孙思邈《千金

方》亦云：“夫为医者，当须先洞晓病源，知其所犯，以食治之，

食疗不愈，然后命药。”中医素有“药食同源”之说，药膳是我

国人民在养生及防治疾病的长期实践中总结出来的一种特殊膳

食，是以药物和食物为原料，经过烹饪加工制成的一种具有食疗

作用的膳食。它“寓医于食”，既将药物作为食物，又将食物赋

以药用；既具有营养价值，又可防病治病、强身健体、延年益寿，

在保障中华民族健康繁衍中发挥了巨大的作用。

药膳在应用时注重三因制宜，辨证施膳。黑龙江省地处我国

最东、最北端，气候为温带大陆性季风气候，春季低温干旱、夏

季温热多雨、秋季早霜、冬季燥寒漫长，户外活动较少，加之饮

食多嗜咸肥甘厚，形成了龙江人独特的生理和病变特点。同时，

黑龙江省除汉族外，有满族、朝鲜族、回族、蒙古族、达斡尔族、

锡伯族、鄂伦春族、赫哲族、鄂温克族、柯尔克孜族 10 个世居民

族，在饮食上传承兼容渔猎饮食文化、游牧饮食文化、农耕饮食
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文化，近代博采鲁、川、粤等菜系和俄罗斯等外来饮食文化之特

长，利用龙江山水产出的食材、药材，形成了独特的饮食文化和

相应的食疗经验。

药膳是中医药事业传承发展的重要组成部分，为满足人民群

众对高品质健康生活的追求，促进我省药膳产业规范有序发展，

落实好《黑龙江省“十四五”中医药发展规划》，由黑龙江省中

医药管理局总体统筹，组织专家结合我省常见病、多发病，根据

我省的气候、物产、饮食习惯、民俗文化、产业发展以及卫生健

康等特点，编写了《黑龙江省药膳目录（第一批）》（以下简称

《目录》）。《目录》收录了 108 个药膳品种，并对食材配伍选

择、烹饪方法、功效、注意事项等进行了规定。旨在对药膳食品

生产企业和人民群众日常生活中药膳制作起到指导作用，对龙江

民众健康有所裨益，为推广龙江药膳做出有益的贡献。

1.收录原则

本《目录》在收集、研究大量药膳品种的基础上，依据地域

传统原则、现有饮食习惯原则、食（药）材地产为主原则、药食

同源材料优先原则、多发疾病防治原则，甄选出第一批药膳品种，

并按照中华中医药学会发布的《中医体质分类与判定》中“平和

质、气虚质、阳虚质、阴虚质、痰湿质、湿热质、血瘀质、气郁

质、特禀质”9 种人体偏颇体质类型调理适宜性进行分类。

2.术语和定义

药膳：即中医药膳，是在中医药学理论指导下，将药物与食
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物相配伍，采用传统和现代技术制作成的具有色、香、味、形、

效的特殊食品。

药食同源：是指食物与药物来源一致，许多食物既具有食用

性又有药用性，因此可用以养生保健及防病治病。本《目录》药

食同源特指国家卫生健康委员会印发的《按照传统既是食品又是

中药材的物质目录管理规定》（国卫食品发〔2021〕36 号）中规

定的按照传统既是食品又是中药材的物品。

三因制宜：中医学认为，疾病的发生、发展与转归受多方面

因素的影响，如时令气候、地理环境、体质强弱、年龄大小等。

因而在治疗上须依据疾病与气候、地理、病人三者之间的关系，

制定相适宜的治疗方法，才能取得预期的治疗效果，这是中医学

的整体观念和辨证论治在治疗上的体现。

辨证施膳：《金匮要略》有言：“所食之味，有与病相宜，

有与身为害，若得宜则补体，为害则成疾。”药膳在保健、治病

等方面应用，均需以中医理论为指导，根据不同人的体质、疾病

情况的差异，对药膳的具体施用也应有所区别。

中医体质：是指人体生命过程中，在先天禀赋和后天获得的

基础上所形成的形态结构、生理功能和心理状态方面综合的、相

对稳定的固有特质，是人类在生长、发育过程中所形成的与自然、

社会环境相适应的人体个性特征。

适量和少许：是指一个调料在使用过程中添加的量，以适合

个人口味为准。少许是比适量更少的量或稍微加入。

https://baike.so.com/doc/5848350-6061188.html
https://baike.so.com/doc/9679162-10025371.html
https://baike.so.com/doc/6172062-6385302.html
https://baike.so.com/doc/5946881-6159818.html
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不拘时：指药膳的服用不限定时间，按个人感觉，随时服用，

以服后缓解不良状态，舒适为宜。

3.一般要求

应根据三因制宜、辨证施膳的原则，选用新鲜无公害、功效

搭配合理的食材。禁止使用过期、腐烂、变质的食材。辅料及调

味品应为符合国家及行业标准的相关产品。

药膳的烹调制作必须注意清洁卫生，商品化生产、流通、销

售必须符合相关法律法规要求。

药膳施用应遵循中医药膳学中的禁忌，包括药食同源中药与

食物的配伍禁忌、食物与食物的配伍禁忌、孕产及儿童的用膳禁

忌、过敏禁忌、疾病的忌口等。

部分药膳含有非药食同源的药物，需在医师指导下使用。
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一、平和质适宜药膳

平和质体质特征：身体阴阳气血调和，体态适中、面色红润、

精力充沛，体形匀称健壮性格随和开朗，平素患病较少，对自然

环境和社会环境适应能力较强。

平和质者饮食调养首先是膳食平衡，要求食物多样化。在平

衡膳食的基础上，还应注意气味调和，因时施膳。寒温适中，不

过于偏食，一般以选择平性食物为宜。中国传统的主食是“五谷

杂粮”，所有谷类均有健脾益胃的功效，适应四季食用。猪肉和

牛肉为平补之物，适宜长期食用；鸭肉为清补之物，夏冬两季均

适宜；羊肉和鹿肉性温能补阳，适宜冬季食用；鸡肉性温能补气，

也适于冬季食用。蔬菜的种类很多并有其对应的四时五味。如韭

菜、蒜苗、香菜味辛散之物，与春天阳气上升相对应，故适合春

季食用；菠菜、黄瓜、丝瓜、和冬瓜为凉性之品，适合夏季食用；

银耳、百合性润，有润肺滋阴之功，适合秋季食用。水果中桃、

李能生津，适宜夏季食用；梨、枇杷能润肺，适合秋季食用；大

枣为温补之品，适于春、秋、冬三季食用；栗子、桂圆能补肾健

脾，尤适宜冬季食用。

推荐药膳：

1.牛肚粥

【原料】熟牛百叶肚 150g，葱姜末 15g，白萝卜 100g，料酒

10g，胡椒粉 5g，精盐、味精、麻油适量，牛肉汤 1000g。

【做法】将牛肚切成细丝，白萝卜也切成细丝。粳米淘净入
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锅，加入牛肉汤、牛肚、萝卜丝、料酒慢慢熬煮成粥，调入葱姜

末、精盐、味精、胡椒粉、麻油稍煮入味即可。

【功效】补五脏，养脾胃，补中益气。

2.冰糖五果羹

【原料】梨、香蕉各 1 个，红枣 5 枚，龙眼肉 5g，枸杞子 10g，

冰糖适量。

【做法】取梨连皮切碎，香蕉去皮切片备用。先将红枣、龙

眼肉及枸杞共煮开 10 分钟，再放入梨、香蕉，加冰糖适量，水尽

即能进食。当点心食用。

【功效】滋阴润燥，补肝明目。

3.黄精烩口蘑

【原料】黄精 6g，水发口蘑 75g，牛脊髓 100g，熟火腿 10g，

水发玉兰片 10g，油菜 10g，精盐 1.5g，绍酒 5g，花椒水 5g，味

精 1.5g，湿淀粉 50g，鸡汤 500g，猪油 1.5g，葱 5g，姜 5g。

【做法】把黄精洗净，切片。把口蘑切片，脊髓撕去皮，放

入开水内，煮熟取出，放入凉水内投凉，小者劈成两条，大者劈

成三条，再切成 2cm 的段。火腿、玉兰片都切成象眼片。油菜坡

刀切成 2cm 的段。勺内放入油，待油热时，用葱、姜块爆锅，添

汤，加入口蘑、牛脊髓、火腿、玉兰片、油菜、精盐、味精、花

椒水、绍酒、黄精片待汤开后，取出葱、姜，用湿淀粉勾米汤芡。

撇净浮沫，淋上明油出勺盛入盘内即成。

【功效】润肺止咳，益胃生津。
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4.南瓜煨海参

【原料】海参 250g，香菇丁、笋丁、鸡汤、南瓜、食盐、味

精胡椒粉、料酒、淀粉各适量，糖少许。

【做法】干海参泡发后切片，香菇、冬笋切片。南瓜蒸熟制

泥。锅内加入料酒、食盐、将切好的海参、香菇、冬笋入锅焯水。

焯好的食材倒入鸡汤中，加料酒、食盐、味精和少许糖调味。开

锅后加入南瓜泥，加胡椒粉，淋入适量水淀粉，大火煮 5-6 分钟

即可出锅。

【功效】补肾助阳，益精养血，润燥美颜。

5.奶汁烤鲑鱼

【原料】鲑鱼 1000g，土豆 500g，牛奶 500g，口蘑 10g，奶

酪 15g，面粉 25g，奶油 25g，黄油 50g，大油 50g，精盐、味精、

白糖、胡椒粉、色拉油适量。

【做法】鲑鱼去皮，洗净，斜刀片成两大片，两面撒上精盐、

胡椒面稍腌。口蘑切小片，用奶油炒熟。奶酪擦成末。煎盘内放

大油，烧六成热，将鱼片沾上面粉，煎至金黄色取出，整齐地码

在烤盘中，放上口蘑片。炒奶汁：锅内加入黄油、少量面粉，搅

至无疙瘩后加牛奶，再加精盐、胡椒粉、白糖调味。奶汁炒好后

浇在鱼肉上。土豆蒸好后压泥，加黄油、白糖、色拉油、面粉拌

匀。用裱花袋将土豆泥挤在盘边，鱼肉表面撒上奶酪末。烤盘中

倒入适量的水，送入烤炉，180 度烤 30 分钟，烤到上色取出即成。

【功效】补益虚损、健脾养胃、补气养血。
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6.酒香马哈鱼

【原料】净马哈鱼肉 750g，玉米粒 100g，鸡茸 100g，肥肉

茸 50g，虾茸 50g，红酒 250mL，白汁、生姜片、料酒、精盐、味

精各适量。

【做法】将鸡茸、虾茸、肥肉茸加入料酒搅拌均匀，制成椭

圆饼形，镶上玉米粒，上锅蒸 3 分钟，淋白汁装盘备用，马哈鱼

切成大片入锅中加调料和红酒焖烧 15 分钟出锅装盘调味即成。佐

餐食用。

【功效】补虚劳、健脾胃、暖胃和中。

7.八宝豆腐羹

【原料】嫩豆腐 250g，虾仁、鸡肉、火腿、莼菜、香菇、瓜

子、松子各 40g，香葱、味精、酱油、食盐、浓鸡汤、豆油、淀

粉、胡椒粉等各适量。

【做法】把豆腐、火腿、虾仁、鸡肉、香菇切成小丁。豆腐

丁焯水后装盘备用，将火腿丁、虾仁丁、鸡肉丁、香菇丁焯水，

捞出。香葱炝锅后，倒入焯好的食材翻炒后加入松子仁、瓜子仁，

加料酒、酱油、鸡汤调味。加入莼菜、豆腐，调味后炖至开锅，

勾芡出锅即可。

【功效】益气补虚，瘦身美容。

8.香椿头炒鸡蛋

【原料】香椿头 30g，中等大小的鸡蛋 4 只，精盐、白糖、

生抽、植物油各适量。
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【做法】香椿头摘取嫩芽，洗净备用。鸡蛋取蛋液放入容器

内，加少许生抽，顺一个方向搅拌，打上劲。锅内放少许植物油，

放入蛋液，炒制成块，改大火放入香椿头，加入精盐、白糖，翻

炒片刻即成。

【功效】补气养血，滋阴润肺，清热解毒，促进食欲。

9.养生萝卜饼

【原料】白萝卜 250g，火腿 50g，香菜 20g，虾皮 15g，葱、

姜各 20g，面粉 350g，色拉油 100g，芝麻 120g，酵母粉 5g，面

碱 2g，盐、味精、白糖适量，料酒、香菜适量。

【做法】取面粉 200g，色拉油 20g，制成油酥面团。取面粉、

用温水少量、酵母粉、面碱和成面团，醒发 1 小时。制作馅心，

把白萝卜、火腿切成丝，香菜切段，虾皮洗净，葱姜切细丝。将

白萝卜用开水烫片刻，过凉后控净水放入小盆内，加入火腿丝、

虾皮、葱姜丝，加料酒、盐、味精、香油拌成馅儿。用发好的面

团擀成大片，包上酥面团擀匀，卷起揪成小面块，包上馅心儿，

再蘸上芝麻压成厚饼。平底锅刷上油烧热后，放入包好的萝卜丝

饼，烙成两面金黄、层次分明即可。

【功效】滋补强身，调理脾胃。

10.牛肉养生馅水饺

【原料】牛肉馅 250g，面粉 500g，清水 200g，圆葱 50g，西

红柿 50g，枸杞 10g，生姜 10g，蚝油、高汤、胡萝卜汁、食盐、

花椒水、味精、胡椒粉、豆油、香油各适量。
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【做法】将面粉放入盆内加水和成面团后，加盖醒 15 分钟。

将牛肉馅放入盆内，加入食盐、味精、花椒水、蚝油、胡椒粉调

味。西红柿开水烫过去皮后，切成小丁，圆葱切成小丁，生姜切

末，枸杞切碎，一同加入肉馅中搅拌均匀。将调好的牛肉馅打入

高汤、胡萝卜汁，顺时针方向不断搅动，使汤汁与牛肉馅融为一

体，最后放豆油、香油。将面团搓成条状、揪成小块，擀成饺子

皮，包成饺子。水开锅后，饺子下锅，煮熟后出锅即可。

【功效】具有抗寒增强体力的作用，有健骨强腰之功效。

11.枣泥山药月饼

【原料】山药 300g，鲜红枣各 300g，奶粉 15g，高筋面粉 100g，

澄粉 90g，山楂汁 30g，色拉油 8g。

【做法】山药洗净，放入蒸锅大火蒸 20 分钟至熟。稍凉去皮，

放在案板上用刀背碾压成泥；在山药泥中加入澄粉、奶粉、山楂

汁、色拉油揉搓均匀；放入蒸锅蒸 10 分钟，取出晾凉。鲜红枣洗

净，放入锅中蒸熟后，碾压去皮、核。炒至凝固成枣泥即可。蒸

好的山药泥再次揉匀，分成 6 等份，搓团；枣泥也分成 6 等份。

取 1 份山药泥剂子压扁，放入枣泥馅包好；把包好的月饼坯子搓

圆；月饼坯子表面蘸少许面粉后放入月饼模具中压实，脱模。放

入烤盘，预热烤箱，170 度烤 25 分钟，然后从烤箱出取出，放凉

即可。

【功效】补中益气，养血安神，健脾益肾。

12.长生固本酒
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【原料】枸杞子、天冬、五味子、麦冬、怀山药、人参、生

地黄、熟地黄各 60g，白米酒 3000mL。

【做法】将人参、生地黄、山药、熟地黄切片，枸杞子、五

味子拣净杂质，天冬、麦冬切分两半。全部药物用绢袋盛，扎紧

袋口；将酒倒入净坛中，放入药袋，酒坛口用湿棉纸封固加盖。

再将酒坛置于锅中，隔水加热蒸约 1 小时，取出酒坛，候冷，埋

于土中以除火毒，3-5 日后破土取出，开封，去掉药袋，再用细

纱布过滤 1 遍，贮入净瓶中，静置 7 日即可饮用。每日早、晚各

1 次，每次饮服视人酒量大小，一般 50-100mL。

【功效】乌须发，养心神，益年寿。

二、气虚质适宜药膳

气虚质体质特征：元气不足，以疲乏、气短、自汗等气虚表

现为主要特征。形体上肌肉松软不实。平素语音低弱，气短懒言，

容易疲乏，精神不振，易出汗，舌淡红，舌边有齿痕，脉弱。性

格内向，不喜冒险。易患感冒、内脏下垂等病；病后康复缓慢。

不耐受风、寒、暑、湿邪。

气虚质者宜食用具有益气健脾功效的食物，如：黄豆、鸡肉、

小米、粳米、牛肉、兔肉、鸡肉、鸡蛋、鲢鱼、刀鱼、黄鱼、菜

花、胡萝卜、香菇，以及山药、甘草、芡实、大枣、白扁豆、人

参等。应少食空心菜、生萝卜等。

推荐药膳：

1.人参茯苓粥

https://baike.so.com/doc/1341205-1417867.html
https://baike.so.com/doc/2208556-2336891.html
https://baike.so.com/doc/5830752-6353706.html
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【原料】人参 10g，茯苓粉 30g，生姜 2 片，粳米 100g，鸡

蛋清 1 个，盐少许。

【做法】将人参用温水浸泡后切成薄片，粳米洗净，放入锅

中，加清水再加入人参、茯苓粉浸泡约 1 小时。再加入粳米，生

姜，上旺火煮沸后改小火至粥成。打入鸡蛋清搅匀，用盐调味儿

即可。一年四季可间断常食。

【功效】补虚弱、益脾胃、安心神。

2.黄芪猴头汤

【原料】猴头菇 150g，黄芪 30g，母鸡 250g，生姜 15g，葱

白 20g，食盐 5g，胡椒面 3g，绍酒 10g，小白菜心 100g，高汤 750g。

【做法】将猴头菇切片，热水焯熟。母鸡宰杀后洗净，切成

约长 3cm×1.5cm 的条块，热水焯至鸡肉变色。锅烧热下入少许底

油，生姜、葱白炝锅后，放入鸡块共煸炒，加入高汤、绍酒、食

盐炖至 30 分钟。30 分钟后，下入焯好的猴头菇，炖至 10 分钟；

10 分钟后下入小白菜，炖至 5 分钟后可出锅食用。

【功效】益气血、健脾胃、补脑力。

3.参芪鸡丝冬瓜汤

【原料】鸡脯肉 200g，党参 6g，黄芪 6g，冬瓜 200g，黄酒、

精盐、味精各适量。

【做法】先将鸡脯肉洗净，切成丝；冬瓜削去皮，洗净切片；

党参、黄芪用清水洗净。砂锅置火上，放入鸡肉丝、党参、黄芪，

加水 500mL，小火炖至八成熟，再氽入冬瓜片，加精盐、黄酒、
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味精，仍用小火慢炖，待冬瓜炖至熟烂即成。单食或佐餐用。

【功效】健脾补气，轻身减肥。

4.十全大补汤

【原料】党参、炙黄芪、炒白术、白芍、茯苓各 10g，肉桂

3g，熟地黄、当归各 15g，炒川芎、炙甘草各 6g，墨鱼 50g，猪

肉 500g，猪肚 50g，生姜 30g，花椒、料酒、盐适量。

【做法】将上述 10 味药材装入纱布袋内，将墨鱼、猪肉、猪

肚、生姜洗净后放入砂锅。锅中加水，放入药包，加花椒、料酒、

盐适量，武火煮沸后改用文火炖烂熟即可。

【功效】补气养血。

5.益寿黄鸡煲

【原料】生晒参 1 根，黄芪 5g，灵芝 3g，玉竹 5g，百合 5g，

大枣 5 个，黄鸡 1 只，高汤适量。

【做法】黄鸡焯水后用高汤加入辅料中的各种药材同煲，30

分钟后即可。

【功效】补虚益寿。

6.秋白戏红娘

【原料】秋白菜半棵，五花肉 250g，大枣 50g，人参 1 棵，

枸杞 25g，白糖 50g，高汤适量，陈醋、淀粉、黄酒适量，盐、味

精适量，色拉油适量， 葱、姜少许。

【做法】将白菜去菜根部分，横切一刀、竖切三刀。用两根

筷子插入白菜的叶部，根部用温油炸透，备用。勺内加水把五花
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肉飞水后再煮 10 分钟捞出切成条状。另起锅放底油用大块葱姜炝

锅倒入黄酒，点少许醋，放入高汤，把炸好的白菜和泡好的大枣、

枸杞、人参放入汤中，用盐、味精、糖调口后把五花肉放入两边

收汁后用水淀粉勾芡，大翻舀出锅后装盘即可。放入盘中用小刀

把白菜做成大树形，把大枣摆入边上，枸杞和人参摆入白菜根部。

【功效】补气养血，通利肠胃，补虚损。

7.甘草黄芪鱼

【原料】甘草 15g，黄芪 20g，草鱼 1 条，料酒 10mL，葱、

姜各 10g，胡椒粉 2g，盐 3g。

【做法】草鱼宰杀后，去鳞、鳃、内脏，洗净血水，切片，

加料酒、盐、胡椒粉腌制 20 分钟；葱洗净，切段；姜洗净，切片；

甘草、黄芪洗净，备用。砂锅置火上，入水适量，放入鱼片、葱、

姜，大火煮沸后，加入黄芪、甘草，转小火炖煮 40 分钟，加盐调

味即可。

【功效】养心安神、益气补虚。

8.党参黄精猪肚

【原料】党参、黄精各 30g，陈皮 15g，糯米 150g，猪肚 1

具，精盐、姜、花椒适量。

【做法】猪肚洗净；党参、黄精煎水取汁，陈皮切细粒，加

盐、姜、花椒少许，一并与糯米拌匀，纳入猪肚，扎紧两端，置

碗中蒸熟服食。

【功效】补益脾胃。



—— 18 ——

9.人参菠饺

【原料】人参粉 5g，猪肉 500g，菠菜 750g，面粉 2000g，生

姜、胡椒粉、酱油、香油、葱、精盐各适量。

【做法】将菠菜洗净，去茎，搓成泥，加适量清水搅匀，用

纱布包好挤汁待用；将猪肉洗净，剁成茸，加精盐、酱油、胡椒

粉、生姜末拌匀，加适量水搅成糊，再放入葱花、人参粉、香油

搅拌成馅；将面粉用菠菜汁揉和成面团，擀成面皮，加馅包成饺

子；将锅内加适量水烧开，煮熟即成。

【功效】益元气，补脾肺，安心神。

10.八珍糕

【原料】人参 15g，山药 180g，芡实 180g，茯苓 180g，莲子

肉 180g，糯米 1000g，粳米 1000g，白糖、蜂蜜适量。

【做法】将人参等各药分研为末，糯米、粳米磨制成粉，各

粉放入盆内，与蜂蜜、白糖相合均匀，入水适量煨化，同粉料相

拌和匀，摊铺蒸笼内压紧蒸糕，蒸熟切块，火上烘干，放入瓷器

收贮。每日早晚空腹食 30g。

【功效】益气和中，补脾养胃，益肺固肾，收涩止泻，利水

渗湿，安神益智。

11.人参茶

【原料】人参 12g，橘皮 3g，紫苏叶 6g，砂糖或木糖醇适量。

【做法】将人参、橘皮、紫苏叶熬煎成汁，去渣澄清，入糖

调匀即成。随意代茶饮。
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【功效】益气健脾。

12.参味枸杞酒

【原料】人参 9g，五味子、枸杞子各 30g，白酒 500mL。

【做法】前 3 味选上等、优质，装瓶加酒后摇匀，密封。每

日摇数次。7 日后睡前饮 10-15mL，不可过量。

【功效】益气养阴，补肾。

三、阳虚质适宜药膳

阳虚质体质特征：阳气不足，以畏寒怕冷、手足不温等虚寒

表现为主要特征。形体上肌肉松软不实，不健壮。平素畏冷，手

足不温，喜热饮食，精神不振，舌淡胖嫩，脉沉迟。性格多沉静、

内向。易患痰饮、肿胀、泄泻等病；感邪易从寒化。耐夏不耐冬；

易感风、寒、湿邪。

阳虚质者宜食用具有温阳功效的食物，如：牛肉、羊肉、狗

肉，韭菜、大葱，以及丁香、八角茴香、刀豆、小茴香、肉豆蔻、

肉桂、花椒、姜、益智仁、黑胡椒等。应少食梨、西瓜、荸荠、

绿茶等寒凉食物。

推荐药膳：

1.羊脊骨粥

【原料】羊尾脊骨 1 条，肉苁蓉 30g，菟丝子 3g，粳米 60g，

葱、姜、盐、料酒适量。

【做法】肉苁蓉酒浸 1 夜，刮去粗皮；菟丝子酒浸 3 日，晒

干，捣末。将羊脊骨砸碎，用水 2500mL，煎取汁液 1000mL，加入

https://baike.so.com/doc/5634255-5846880.html
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粳米、肉苁蓉煮粥；粥欲熟时，加入葱末等调料，粥熟后加入菟

丝子末、料酒 20mL，搅匀即成。

【功效】治下元久虚，腰肾伤败。

2.壮阳狗肉汤

【原料】狗肉 200g，菟丝子 5g，葱、姜各 5g，食盐、味精、

黄酒各适量。

【做法】狗肉洗净，焯透，洗净血沫，沥干，切块；菟丝子

用纱布包好；姜切片，葱切段备用。锅内投入狗肉、姜片煸炒，

烹入黄酒炝锅，倒入砂锅内，并将菟丝子放入，加入清汤、食盐、

味精、葱，以武火烧沸，撇沫，用文火炖 2 小时，待狗肉熟烂，

除去姜、葱，装入汤碗即成。

【功效】温补脾胃、补肾壮阳。

3.三物壮阳汤

【原料】枸杞、菟丝子各 8g，肉苁蓉 5g，牛鞭 80g，狗肾 8g，

羊肉 80g，肥母鸡肉 40g，花椒 2g，老生姜、葱白各 5g，绍酒 15mL，

味精 2g，盐 5g，植物油 10mL。

【做法】牛鞭入热水泡胀，剖开，刮洗干净，冷水浸泡 30

分钟，切段；狗肾油砂爆炒，温水浸泡 40 分钟，刷洗干净；羊肉

洗净，沸水汆烫，凉水漂洗；菟丝子、肉苁蓉、枸杞洗净，装入

纱布袋内，扎紧袋口。砂锅内加水，放入牛鞭、狗肾和羊肉置于

锅内，煮沸，撇去浮沫，加母鸡肉和花椒、老生姜、葱白、绍酒，

大火煮沸，小火炖煮，隔 30 分钟翻动一次。至六成熟时，滤去花
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椒、生姜、葱白，放入药袋，继续煮沸，以牛鞭、狗肾酥烂为度。

捞去母鸡肉和药袋，加味精、盐和植物油调味。

【功效】暖肾助阳、益精补髓。

4.参桂鹿茸鸡

【原料】鹿茸片 3g，白参 1 根，肉桂 2g，乌骨鸡 1 只（约重

750g），海马 6g，红枣 5 枚，枸杞子 2g，青菜心 2 棵，生姜片、

料酒、精盐、味精各适量。

【做法】将乌骨鸡宰杀，去毛、内脏，洗净。把海马、肉桂

等药材用纱布袋包好纳入鸡腹内，放入砂锅内，加入整根白参、

鹿茸片、枸杞子、红枣、生姜片、料酒和适量清水，上大火烧沸，

改用小火煨炖至乌骨鸡熟烂，去掉生姜片，加入青菜心烧沸，再

用精盐、味精调味即成。

【功效】温肾壮阳，补气养血，温经散寒，补充铁质，温阳

调经。

5.核桃仁炒韭菜

【原料】核桃仁 50g，鲜韭菜 150g，香油 100g，食盐、味精

少许。

【做法】鲜韭菜洗净，切成段，核桃仁先以香油炸黄，后入

鲜韭菜段翻炒，调以食盐、味精即可。佐餐食用。

【功效】补肾益气，温饱通阳。

6.游龙绣金钱

【原料】鳝鱼 300g，鲜虾仁 150g，肥猪膘 50g，熟瘦火腿 30g，
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水发香菇 2 个，冬瓜 100g，鸡蛋 1 个，香醋 15g，白糖 15g，干

淀粉 20g，胡椒粉、盐、生抽、花椒油、香油、料酒、味精、葱

姜、蒜末、香菜各适量。

【做法】将鳝鱼放在开水锅里烫熟，捞出后用刀把鳝鱼肉顺

着划一下，再把用手划好的鳝鱼肉撕成细条，用水洗净备用。虾

肉，洗净，剁成细茸；肥猪膘剁成细泥；火腿切小菱形片；香菇

切细丝；冬瓜去皮瓤，切成长条。将虾茸和猪肥膘泥一起放入盆

中，加入盐、料酒、味精、胡椒粉、淀粉、鸡蛋搅打上劲，然后

用手挤成丸子，放在抹有底油的盘中，再把丸子压平，用火腿和

香菇点缀成金钱形状，入六成热油中浸炸至金黄色，捞出沥油，

围在盘周。锅仍置火上，下入冬瓜条，鳝鱼条入油中冲炸一下，

倒出沥油。锅留底油，下入葱姜蒜末爆香，放入冬瓜条、鳝鱼条，

调入生抽、味精、白糖、香醋翻匀，勾芡，淋花椒油、香油，起

锅装在盘子中间，点缀香菜即可。

【功效】补脑健身，益肾壮阳。

7.白参鹿肉盅

【原料】白参片 5g，鹿肉 350g，枸杞子 5g，青菜心 5 棵，

水发黑木耳 10g，骨头汤、精盐、味精、白胡椒粉各适量。

【做法】先将鹿肉切块，入沸水锅中煮 5 分钟，捞出，放入

砂锅中，再放入黑木耳、枹杞子、白参片、骨头汤，小火炖 1.5

小时。鹿肉熟烂时，加入青菜心、精盐、味精、白胡椒粉再炖 2

分钟即成，佐餐食用。
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【功效】补气健脾，温肾壮阳，养血生肌，调和血脉。

8.杜仲腰花

【原料】杜仲 12g，猪肾 250g，绍酒 25g，葱 50g，味精 1g，

酱油 40g，醋 2g，干淀粉 20g，大蒜 10g，生姜 10g，精盐 5g，白

砂糖 3g，花椒 1g，混合油 100g。

【做法】杜仲以水 300mL 熬成浓汁，去杜仲，再加淀粉、绍

酒、味精、酱油、白砂糖拌兑成芡糊。猪肾剖为两片，刮去筋膜，

切成腰花，生姜去皮，切片。葱洗净切成节，待用。炒锅烧熟，

入油，烧至八成热，放入花椒烧香，再投入腰花、葱、姜、蒜，

快炒，沿锅倾入芡汁与醋，翻炒均匀，起锅装盘即成。佐餐食。

【功效】补肾益精，健骨强体。

9.陈皮鹿排

【原料】鹿排肉 100g，陈皮丝 5g，生姜片、葱段、生抽、老

抽、料酒、精盐、味精、白糖、八角、小茴香、香叶、豆蔻、草

果、植物油各适量。

【做法】将锅内放少量植物油，放入生姜片、葱段煸香，加

入各种香料及陈皮丝，煸炒 1 分钟，加入清水，放入生抽、老抽、

白糖、味精、料酒，烧开改小火，放入鹿排肉，改小火烧 20 分钟。

捞出入 200℃烤箱，烘烤 8 分钟即可装盘。

【功效】补肾益精，温阳散寒，补中益气，养血增力。

10.温肾化气羊腿煲

【原料】补骨脂 50g，胡萝卜 250g，羊腿 1 个，生姜 3 片，
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桂皮、植物油、黄酒、盐、酱油适量。

【做法】将补骨脂洗净，羊腿洗净切大块，胡萝卜洗净切块。

热锅加油，放入生姜、羊肉，翻炒 5 分钟，加黄酒、盐、酱油和

半碗水，焖烧 10 分钟后盛入砂锅，再把补骨脂、胡萝卜、桂皮一

起倒入砂锅，加水煮熟即可。

【功效】暖脾胃、温肾阳。

11.营养糯米饭

【原料】板栗肉，水发大米各 100g，胡萝卜 50g，香菇 20g，

豌豆 25g，水发糯米 100g，高汤 200mL。

【做法】香菇洗净，切成小丁块；胡萝卜洗净去皮，切成粒

状；洗净的板栗肉切丁，备用；砂锅中注入适量清水烧热，倒入

高汤，用大火煮一会儿，倒入洗净的大米、糯米；放入豌豆、香

菇、胡萝卜、板栗肉，拌匀，盖上盖，烧开后用小火煮约 40 分钟；

揭盖，搅拌几下，用中火略煮一会儿，关火后盛出煮好的糯米饭

即可。

【功效】补肾壮腰，健脾益气。

12.鹿茸酒

【原料】鹿茸 6g，山药 60g，白酒 500g。

【做法】将上述原料共浸泡 7 天以上。适量饮用。

【功效】滋补脾肾之阳。

四、阴虚质适宜药膳

阴虚质体质特征：阴液亏少，以口燥咽干、手足心热等虚热

https://baike.so.com/doc/1196307-1265453.html
https://baike.so.com/doc/6028530-6241531.html
https://baike.so.com/doc/6134493-6347654.html
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表现为主要特征。体形偏瘦。常见手足心热，口燥咽干，眼睛干

涩，鼻微干，喜冷饮，皮肤干燥，大便干结，易失眠，舌红少津，

脉细数。性情急躁，外向好动，活泼。易患虚劳、失精、不寐等

病；感邪易从热化。耐冬不耐夏；不耐受暑、热、燥邪。

阴虚质者宜食用具有甘凉滋润功效的食物，如：瘦猪肉、鸭

肉、绿豆、冬瓜、芝麻，以及山药、火麻仁、决明子、玉竹、百

合、余甘子、罗汉果、青果、枳子、枸杞子、桑葚、桑叶、牡蛎、

黄精等。应少食羊肉、韭菜、辣椒、葵花籽等性温燥烈之品。慎

用郁李仁。

推荐药膳：

1.木瓜汁炖燕窝

【原料】木瓜 1 个（约 450g），水发燕窝 20g，冰糖粉、湿

淀粉各适量。

【做法】将燕窝用温开水浸泡 30 分钟，清洗，拣去杂质，挤

干水分。木瓜去皮、籽，打成汁备用。将木瓜汁、冰糖粉、燕窝

同入砂锅中，中火烧开，加湿淀粉勾芡即成。佐餐食用。

【功效】滋阴生津，养阴润肺。

2.百合洋参银耳羹

【原料】百合 50g，西洋参 3g，天冬 10g，银耳 10g，莲藕粉、

白糖适量。

【做法】将上述 4 味药材洗净切片，用水浸泡 30 分钟，加适

量清水，文火炖至银耳烂熟，加适量白糖调味，用莲藕粉勾芡即

https://baike.so.com/doc/6134493-6347654.html
https://baike.so.com/doc/5363141-5598703.html
https://baike.so.com/doc/9702116-10048483.html
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成。

【功效】养阴清热、益气生津。

3.黄精玉竹牛肉汤

【原料】牛肉 500g，黄精 30g，玉竹 15g，桂圆肉 15g，面粉、

食用油、料酒、盐、味精、胡椒粉、鸡精、葱、姜、白糖各适量。

【做法】牛肉切块，焯水后放入锅中、加入大块葱姜以及桂

圆肉、玉竹、黄精，加入料酒、盐、味精和鸡精调味，炖制 1 小

时。发面团加入少量油和面粉制成面盖。将炖好的食材放入盅内，

加入少许白糖、味精、胡椒粉调味，盖上面盖，放入蒸锅中蒸 2-3

小时后即可。

【功效】补脾益阴、养心安神。

4.红烧龟肉

【原料】肉龟 500g，生姜、葱、花椒、冰糖、酱油、黄酒、

植物油适量。

【做法】肉龟去头足，剖开，去龟壳、内脏，洗净切块。锅

内加油烧热，放入龟肉，反复煸炒，再加生姜、葱、花椒、冰糖

烹以酱油、黄酒及适量清水，用文火炖烂即成。

【功效】滋阴补血，清虚热。

5.怀山药炖白鹅

【原料】山药 20g，白鹅肉 200g，姜 5g，葱 10g，盐 5g，油

50g。

【做法】用水将山药发透，切成 4cm 块，鹅肉洗净切成 4cm



—— 27 ——

方块，姜切片，葱切段。锅武火烧热，加入素油，至六成热时，

加入姜、葱爆香，下入鹅肉，炒变色，放入山药、盐，加入清水

1000mL，文火炖 1 小时即成。

【功效】益气养阴，清热生津。

6.地黄红烧鸭

【原料】净老鸭 1200g，生地黄片 20g，老抽、生抽、精盐、

蚝油、生姜片、葱、八角、桂皮、豆蔻、香叶、酱油、料酒、味

精适量。

【做法】将鸭肉剁成大块，焯水备用。用葱、姜炝锅，加入

八角，香叶和豆蔻翻炒。生地黄和鸭肉入锅，加入蚝油、料酒、

生抽、老抽、酱油调味。鸭肉炒至颜色微黄，加入盐和味精，炒

好的鸭肉倒入砂锅中，开锅后加入桂皮，炖制 1 小时，炖好后挑

出地黄和香料，用原汤和水淀粉勾芡，浇在鸭肉上即可。

【功效】滋阴生津，清热凉血，清肺补血，养胃消肿。

7.当归地黄鸡肉煲

【原料】熟地黄、当归各 15g，炒白芍 5g，鸡腿 1 个，盐 5g。

【做法】熟地黄、当归清水洗净，与炒白芍放入药袋中；鸡

腿洗净，剁块，入沸水中汆烫，捞出备用。汤煲置火上，入水适

量，放入鸡腿，大火煮沸后，下入药袋，转小火煲 40 分钟，捞去

药袋，加盐调味即可。

【功效】补血养阴、强身健体。

8.玉竹焖鸭
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【原料】玉竹 50g，沙参 50g，老鸭 1 只，大葱数茎。生姜

6g，味精适量，食盐 6g。

【做法】将老鸭宰杀后，除去毛和内脏，洗净，放砂锅或瓷

碗内，将沙参、玉竹放入，加水适量；将锅置灶上，先用武火烧

沸，再用文火焖煮 1 小时以上，至鸭肉炖烂为止；食时，去药渣，

放入调料，吃肉喝汤。

【功效】滋阴润燥。

9.炖参肠

【原料】海参 100g，黑木耳 30g，猪大肠 150g，葱、姜、料

酒、酱油、精盐、味精等调料适量。

【做法】海参用水发好，去肠，洗净切成条；木耳用水发好，

洗净切成条，猪大肠洗净切成段。锅内放水烧开，将海参、大肠

分别焯一下。将大肠放入锅内，加水煮五成熟，放入海参及葱、

姜、料酒、酱油、盐。煮至海参、大肠熟烂，再加入黑木耳，稍

煮后加味精适量即可。

【功效】滋阴润燥养血。

10.西芹百合

【原料】西芹 300g，百合 50g，胡萝卜 25g，精盐、味精适

量。

【做法】百合洗净；西芹、胡萝卜洗净切片；炒锅放油烧至

七成热，投入胡萝卜、西芹、百合，略微翻炒；加上调味品盐、

味精，炒匀装盘即可。
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【功效】润肺养阴，清心除烦。

11.天冬狮子头

【原料】天冬 30g，猪五花肉（肥 6 瘦 4 比例）300g，菜心 4

棵，鸡蛋 1 只，高汤、生姜末、葱花、精盐、鸡精、生淀粉、胡

椒粉、酱油、料酒、香油、豆油各适量。

【做法】将五花肉绞成肉馅，加入葱、姜末和切碎的天冬。

猪肉馅中加入适量食盐、味精、料酒、胡椒粉、鸡精、高汤、香

油、淀粉，顺时针搅拌均匀。将肉馅搓成球形，搓出光面，入锅

炸制。炸至蓬起，变色后出锅装盘备用。葱姜炝锅，放入炸好的

狮子头，加入料酒、酱油、高汤、味精、食盐、鸡精调味，加入

适量的高汤，小火炖 20 分钟出锅即可。

【功效】养阴清热，滋补肺肾，润燥滑肠，益胃健脑。

12.水晶雪梨沙棘果

【原料】雪梨 2 个，沙棘果 25g，鲜柠檬 2 片，蜂蜜 10g，冰

糖 10g，糖桂花 5g。

【做法】雪梨去皮，加适量水、蜂蜜、冰糖一起煮半小时至

雪梨透明，放凉后加入鲜柠檬片（增加酸度和清香味），入冰箱

冷藏。罐装沙棘果 25g 连同原汁 50g，加冰糖、蜂蜜、糖桂花、

清水 100g 熬开成汁，放凉冰镇。走菜时取冰镇雪梨切片入盘，浇

上冰镇沙棘汁即成。

【功效】止咳祛痰。
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五、痰湿质适宜药膳

痰湿质体质特征：痰湿凝聚，以形体肥胖、腹部肥满、口黏

苔腻等痰湿表现为主要特征。体形肥胖，腹部肥满松软。面部皮

肤油脂较多，多汗且黏，胸闷，痰多，口黏腻或甜，喜食肥甘甜

黏，苔腻，脉滑。性格偏温和、稳重，多善于忍耐。易患消渴、

中风、胸痹等病。对梅雨季节及湿重环境适应能力差。

痰湿质者饮食清淡为主，宜食用具化痰祛湿、健脾利湿、化

瘀祛湿功效的食物，如：冬瓜、赤小豆、花生、白萝卜、洋葱、

竹笋、海蜇、紫菜，以及薏苡仁、木瓜、白扁豆、白扁豆花、昆

布、茯苓、橘红、荷叶、黄芥子、代代花、砂仁、桔梗、莱菔子

等。少食肥肉、甜食、酒类等。

推荐药膳：

1.赤豆薏米粥

【原料】薏米 100g，赤小豆 50g。

【做法】将赤小豆和薏米浸泡 2 小时，加水煮成粥即可。

【功效】利水消肿，清热祛湿。

2.山药冬瓜排骨汤

【原料】排骨 500g，冬瓜 300g，山药 50g，生姜 2 片，大料

1 个，盐、胡椒粉、味精各适量。

【做法】排骨切块，洗净后沥干水；冬瓜、山药切块。将排

骨放在开水锅中烫 5 分钟，捞出后用清水洗净。将排骨、生姜、

大料和适量清水上旺火烧沸，改用小火炖约 60 分钟，放入冬瓜炖
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20 分钟，捞出姜片、大料，再加盐、胡椒粉、味精调味即可。

【功效】利水渗湿，健脾益气。

3.赤豆鲫鱼汤

【原料】赤小豆 60g，鲫鱼一条（约 200g），大蒜少许，葱

一段，盐、味精适量。

【做法】赤小豆提前加水泡 30 分钟，将鲫鱼去鳞及内脏，清

洗干净，锅中放少许油，下鲫鱼煎香，加水。加入泡好的赤小豆、

葱、大蒜，一起用文火炖熟，加盐、味精调味即可。

【功效】利尿消肿。

4.茯苓赤豆水鸭汤

【原料】茯苓 15g，赤小豆 35g，水鸭半只，鸡精、料酒、精

盐及葱、姜适量。

【做法】赤小豆提前浸泡 1 小时，老鸭焯水，洗干净，把全

部食材放进瓦煲里。加水大火煮沸后转小火煲 1 小时，加适量食

盐调味即可。

【功效】清热祛湿，健脾解毒。

5.豆腐干香菇汤

【原料】金针菇 50g，豆腐干 3 块，冬菇 4 只，红萝卜 250g，

西芹 250g，生姜 2 片，水淀粉、食盐、豆油适量。

【做法】金针菇、冬菇去蒂，豆腐干、西芹洗净，均切为丝

状；生姜切碎为蓉状。锅烧热，下生油和姜蓉，片刻。加入冬菇、

豆腐干、西芹等，炒片刻，加入清水 1000mL（约 4 碗水量），煮

https://baike.so.com/doc/5331289-5566526.html
https://baike.so.com/doc/5875426-6088293.html
https://baike.so.com/doc/5331289-5566526.html
https://baike.so.com/doc/5875426-6088293.html
https://baike.so.com/doc/5875426-6088293.html
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沸熟后，下金针菇，用适量水淀粉勾芡，兜匀，加适量食盐和少

许生油即可。

【功效】清湿热、健脾胃。

6.扁豆薏米赤小豆龙骨汤

【原料】猪骨 400g，白扁豆 35g，赤小豆 35g，薏米 35g，陈

皮 1 小块，姜 2 片，盐 1 勺。

【做法】白扁豆、赤小豆和薏米提前用水浸泡 1 小时；猪骨

洗净放入凉水中，大火煮开沸滚 1-2 分钟，捞出来沥干水待用。

将姜片、猪骨以及泡好的赤小豆、白扁豆、薏米一起放入汤煲内。

放入适量清水 2L 左右。盖上盖子，大火沸腾后转小火煲 1.5 小时。

关火前加入适量的食盐调味即可。

【功效】利水渗湿。

7.柚子炖鸡

【原料】新鲜柚子 1 个，新鲜鸡肉 500g，姜片、葱白、百合、

味精、盐等适量。

【做法】将柚子剥皮、去筋皮，取肉 500g，将鸡肉洗净切块，

焯去血水。再将柚肉、鸡肉同放入炖盅内，置姜片、葱白、百合

于鸡肉周围，调好盐、味精，加开水适量，炖盅加盖，置于大锅

中，用文火炖 4 小时，取出可食之。

【功效】健脾化痰。

8.鲤鱼冬瓜羹

【原料】鲤鱼 500g，冬瓜 200g，葱白、姜片、食盐、料酒、

https://baike.so.com/doc/5331289-5566526.html
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鸡蛋清、淀粉、高汤、胡椒粉、味精适量。

【做法】冬瓜洗净后，削下冬瓜皮（勿丢），把剩下的冬瓜

肉切成块。冬瓜和冬瓜皮入锅焯水，焯好后备用。将活鲤鱼去鳃、

去内脏，洗净，去鱼骨和鱼皮，取下鱼肉切丁。鱼肉丁放入食盐、

料酒、蛋清和淀粉抓匀，入锅焯水。用大块葱姜炝锅，加入焯好

的冬瓜、冬瓜皮和鱼肉，加入料酒、盐、高汤，小火炖半小时左

右，开锅后加入胡椒粉和味精，挑出冬瓜皮和葱姜，即可食用。

【功效】发表通阳，利尿消肿

9.昆布海藻煮黄豆

【原料】黄豆 100g，昆布 30g，海藻 30g，油、盐、味精适

量。

【做法】洗净黄豆，放入瓦煲内，加清水适量，文火煮至半

熟；再将洗净切碎的昆布、海藻，与黄豆同煮至黄豆熟烂，调入

油、盐、味精后可食用。

【功效】化痰结、消壅聚。

10.茯苓豆腐

【原料】茯苓粉 30g，松子仁 40g，豆腐 500g，胡萝卜、菜

豌豆、香菇、玉米、蛋清、盐、料酒、胡椒粉、原汤、淀粉各适

量。

【做法】豆腐用干净棉纱布包好，压上重物以沥除水；干香

菇用水发透，洗净，除去柄上木质物，大者撕成两半；豌豆去筋，

洗净；胡萝卜洗净切菱形薄片，蛋清打入容器，用起泡器搅起泡
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沫。将豆腐与茯苓粉拌和均匀，用盐、料酒调味，加蛋清混合均

匀，上面再放香菇、胡萝卜、松仁、菜豌豆、玉米粒，入蒸笼用

武火煮 8 分钟，再将原汤 200g 倒入锅内，用盐、料酒、胡椒调味，

以少量淀粉勾芡，淋在豆腐上即成。作佐餐食用。

【功效】健脾化湿，消食减肥。

11.东北雪菜蒸肉

【原料】五花肉 200g，雪菜 200g，干荷叶 30g，芡实 5g，海

鲜汁 30mL，盐 3g，味精 3g，葱、姜、蜂蜜各 5g。

【做法】将五花肉、干荷叶、芡实放入汤锅煮 1 小时捞出，

趁热均匀地把蜂蜜抹到五花肉肉皮上，用七成热油炸至起泡，呈

琥珀色，晾凉后放入冰箱冷冻备用。把冻好的肉切成长 12cm、厚

0.3cm 的大片，皮朝下码入碗中，放上海鲜汁、葱段、姜片，上

屉蒸 45 分钟，下屉冷却后待用，锅中加水、盐、味精、油，烧开

放入洗净改刀后的雪菜煮 30 秒后捞出摆入盘中，将蒸五花肉汤倒

入用葱炝的锅中烧开，浇在摆在盘中雪菜上的肉上，即可食用。

【功效】健脾利湿，补肾强身。

12.野菜小鱼疙瘩汤

【原料】柳根鱼 300g、五月节前的柳蒿芽 400g，自制的面疙

瘩 200g，茯苓粉 10g，油、葱、姜、干辣椒、盐、鸡精、清汤各

适量，猪油、豆油各适量。

【做法】热锅加入猪油和豆油，烧热后葱、姜、干辣椒爆锅，

加入清汤，先放处理干净的柳蒿芽、加入处理干净的柳根鱼、茯
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苓，慢火炖制 15 分钟后，加入面疙瘩，盐、鸡精调口入味即可。

【功效】健脾除湿，健脑益智。

六、湿热质适宜药膳

湿热质体质特征：湿热内蕴，以面垢油光、口苦、苔黄腻等

湿热表现为主要特征。形体中等或偏瘦。常见面垢油光，易生痤

疮，皮肤易瘙痒，口苦口干，口臭，身重困倦，大便黏滞不畅或

燥结，小便短黄，男性易阴囊潮湿，女性易带下增多，舌质偏红，

苔黄腻，脉滑数。容易心烦急躁。易患疮疖、黄疸、热淋等病。

对夏末秋初湿热气候，湿重或气温偏高环境较难适应。

湿热质者饮食以清淡为主，宜食用具清热化湿功效的食物，

如：绿豆、芹菜、黄瓜、苦瓜、丝瓜、白菜、卷心菜、藕、薏米、

鸭肉、鲫鱼，以及马齿苋、赤小豆、郁李仁、鱼腥草、栀子、砂

仁、胖大海、淡竹叶、菊苣、枳椇子、蒲公英、白茅根、荷叶、

薏苡仁、莲子、茯苓、布渣叶等。应少食辣椒、大葱、狗肉、羊

肉、酒等。

推荐药膳：

1.紫苏芦根粥

【原料】绿豆、芦根各 100g，生姜 10g，紫苏叶 15g。

【做法】芦根、姜、紫苏叶一同放入锅中，加适量水煎汤，

去渣取汁。绿豆洗净，与做好的药汁一同放入锅中煮成粥即可。

作粥食用。

【功效】和胃止呕，利尿解毒。

https://baike.so.com/doc/4158782-4358809.html
https://baike.so.com/doc/5017571-5243135.html
https://baike.so.com/doc/5333908-5569345.html
https://baike.so.com/doc/5358766-5594320.html
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2.白果扁豆腐竹猪肚汤

【原料】白果 15 颗，扁豆、薏米、腐竹各 30g，胡椒 15 颗，

猪肚（即猪胃）1 个，猪瘦肉 50g，生姜 4 片，豆粉（或面粉）、

食盐、生油适量。

【做法】白果去壳，洗净；猪瘦肉洗净不必刀切；扁豆、薏

米、腐竹洗净、稍浸泡；胡椒稍打碎；猪肚翻开，用刀刮去脏杂，

冲洗、涂上豆粉（或面粉）洗一遍，再冲洗，用食盐洗擦，再放

水冲洗干净，切为条状块。各材料与生姜一起放进瓦煲内，加入

清水 3000mL，武火沸后，改用文火煲 2-3 小时，调入适量的食盐

和少许生油便可。

【功效】健脾利湿。

3.车前草猪肚汤

【原料】新鲜车前草 30g，猪肚 300g，赤小豆 25g，姜 5g，

盐 2g，淀粉 15g，料酒 10mL。

【做法】赤小豆洗净，泡好；车前草择洗干净，切碎；猪肚

洗净，加盐、淀粉、料酒拌匀，切块；姜洗净，切片。汤煲置火

上，入水适量，放入猪肚、赤小豆、姜，大火煮沸后，加入车前

草，转小火煲 2 小时，加盐调味即可。

【功效】清热利湿、利尿通淋。

4.桔梗冬瓜汤

【原料】桔梗 15g，冬瓜 250g，杏仁 10g，甘草 6g，食盐、

大蒜、葱、酱油、味精各适量。



—— 37 ——

【做法】将冬瓜洗净、切块。锅中放油烧热，放入冬瓜煸炒

后，加适量清水，下杏仁、桔梗、甘草一并煎煮，至熟后，以盐、

蒜末等调料调味即成。

【功效】宣肺除湿，止咳。

5.凉拌鱼腥草

【原料】新鲜鱼腥草 250g，酱油 25g，辣椒油 50g，香油 5g，

糖 5g，花椒油 5g，鸡精少量，醋 5g，蒜泥 5g，盐少量。

【做法】将鱼腥草摘去老根，用清水洗净，如果根部较长，

将其切成长短合适的段；将洗净沥干水分的鱼腥草放在一个大盆

内，将所有调料按自己口味放入，拌匀即可。

【功效】清热解毒、消痈排脓、利尿通淋。

6.荷叶蒸排骨

【原料】荷叶 1 张，猪小排（猪肋排）500g，盐 30g，料酒

45g，酱油 20g，甜面酱 30g，辣豆瓣酱 15g，白砂糖 10g，蒸肉粉

30g、花生油 20g。

【做法】猪排剁成 10cm 长的段，用盐、酱油、料酒拌腌 3

小时；荷叶除去硬梗，分成 6 小张，用沸水烫软备用；将蒸肉粉、

甜面酱、辣豆瓣酱、砂糖、花生油混合拌匀，排骨腌好后，敷上

一层调料；每 1 张荷叶包 1 段排骨，包好后置于盘中，入笼用大

火蒸 2-3 小时；蒸熟取出，趁热食用。

【功效】利湿清暑、止血。

7.百莲酿藕

https://baike.so.com/doc/5580896-5793774.html
https://baike.so.com/doc/5696909-5909614.html
https://baike.so.com/doc/1041930-1102054.html
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【原料】百合、莲米、橘红、薏苡仁、芡实、瓜片各 15g，

鲜藕 500g，糯米 125g，蜜樱桃 30g，白糖 300g，猪油 60g，白糖

适量。

【做法】取鲜藕粗壮部位，削去一头，内外洗净，将淘洗过

的糯米，由藕孔装入塞紧，用刀背敲拍孔口，使之封闭不漏，放

锅内煮熟后，捞出清水中漂起，然后刮去外面粗皮，切成 6 毫米

厚圆片。莲米去皮，捅去心，同薏苡仁、百合、芡实分别洗净，

装入碗中，加清水适量，上笼蒸烂待用。瓜片、橘红切成丁，蜜

樱桃对剖。将猪油取一方块，铺于碗内，先放蜜樱桃，再相继放

入瓜片、橘红和薏苡仁、百合、芡实、莲米等原料，然后放藕片，

撒入白糖，上笼蒸至极烂，翻于圆盆内，揭去猪油即成。

【功效】清热润肺，安神养心。

8.玉米须煲蚌肉

【原料】玉米须 60g，生姜 15g，蚌肉 250g，盐适量。

【做法】玉米须洗净，浸泡 30 分钟；蚌肉与生姜均洗净切片，

与玉米须一起放入砂锅中加水 2000mL，武火沸后，文火炖煮 1.5

小时，加盐调味即成。

【功效】利尿泄热，利胆退黄，止血降压。

9.泥鳅炖豆腐

【原料】活泥鳅 150g，鲜嫩豆腐 100g，生姜 5g，料酒、油、

盐、味精适量。

【做法】将泥鳅去内脏洗净，放油锅中燥煎，再下生姜、料

https://baike.so.com/doc/5884952-6097834.html
https://baike.so.com/doc/2749876-2902186.html
https://baike.so.com/doc/5884952-6097834.html
https://baike.so.com/doc/587176-621591.html
https://baike.so.com/doc/5884952-6097834.html
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酒调味；将豆腐入锅中，加盐、水，用文火慢炖，至泥鳅炖烂、

豆腐成蜂窝状，调入味精，即可食用。隔天一食，连食 15 天。

【功效】清热，利湿，退黄。

10.食蔬丸子

【原料】水豆腐 500g，桔梗 50g，鲜菠菜汁 100mL，胡萝卜

泥 50g，鸡蛋 100g，面粉 25g，淀粉 50g，芹菜叶、冬瓜皮各适量，

盐、味精、鲍鱼汁、椒盐、食用油适量。

【做法】将豆腐压碎，桔梗打碎，用盐、味精调口，加入鸡

蛋、面粉、淀粉拌匀，分成两份，各调入菠菜汁和胡萝卜泥搅匀，

锅中放宽油，分别下入菠菜汁丸子、胡萝卜泥丸子炸熟捞出摆盘

造型，用芹菜叶和冬瓜皮点缀，配椒盐上桌即成。

【功效】清热利湿，补血养颜。

11.蒲公英驴肉馅水饺

【原料】驴肉馅 500g、蒲公英、洋葱 400g、姜 50g。面粉、

饮用水、生抽、鸡粉、味精、盐、料酒、胡椒粉、食用油各适量。

【做法】和面，面里放 1g 盐，把水加入面里，揉成面团待用。

和馅，把肉馅、蒲公英、洋葱、姜打碎倒入盆中，放入盐、味精、

鸡粉、生抽、胡椒粉、饮用水，搅拌均匀后加食用油调馅备用。

把面团用手搓成圆条，揪成剂子，然后擀皮包馅。锅中的水煮沸

后放少许盐，然后下饺子，用手勺把饺子在锅中推动旋转，然后

盖好盖子煮开后，1 分钟倒入少许凉水，待水再次开锅便捞出即

可食用。
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【功效】清热利湿，安神养血。

12.香叶花茶

【原料】藿香 6g，荷叶 6g，茉莉花 3g，青茶 3g。

【做法】将荷叶切碎，与其他三味药一起，加沸水浸泡 10

分钟即可。

【功效】清热解暑，理气化湿，防暑解渴。

七、血瘀质适宜药膳

血瘀质体质特征：血行不畅，以肤色晦暗、舌质紫黯等血瘀

表现为主要特征。形体胖瘦均见。常见眼睛红丝多，牙龈易出血，

皮肤粗糙，肤色晦黯，色素沉着，容易出现瘀斑，口唇黯淡，舌

黯或有瘀点，舌下络脉紫黯或增粗，脉涩。易烦，健忘。易患症

瘕及痛证、血证等。不耐受寒邪。

血瘀质者宜食用具活血化瘀功效的食材，如：洋葱、海参、

蘑菇、木耳、竹笋、茄子、魔芋、醋，以及小蓟、山楂、沙棘、

桃仁、西红花、玫瑰花、姜黄、薤白等。应少食肥肉、奶油、蛋

黄、煎炸食品等。

推荐药膳：

1.山楂内金粥

【原料】山楂片 15g，鸡内金 1 个，粳米 50g。

【做法】将山楂片以文火炒至棕黄色，然后与粳米同煮至烂。

鸡内金焙干，研成细末，倒入煮沸的粥中，再煮片刻即可。

【功效】消食化积。

https://baike.so.com/doc/3863361-4055998.html
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2.山楂木耳粥

【原料】山楂 30g，木耳 5g，粳米 50g。

【做法】木耳泡发，与山楂、粳米共煮成粥。

【功效】活血化瘀、降血脂。

3.黑豆益母草瘦肉汤

【原料】瘦肉 250g，黑豆 50g，薏米 30g，益母草、枸杞子

各 10g，盐适量。

【做法】瘦肉洗净，切片，汆水；黑豆、薏米均洗净，浸泡；

益母草、枸杞子均洗净。将瘦肉、黑豆、薏米放入锅中，加入清

水，大火煮开，转小火慢炖 2 小时。放入益母草、枸杞子稍炖，

最后放盐调味。佐餐食用。

【功效】滋补肝肾，活血化瘀。

4.牛筋祛瘀汤

【原料】牛蹄筋 100g，当归尾 15g，紫丹参 20g，雪莲花 10g，

鸡蛋花 10g，香菇 10g，火腿 15g，姜、葱、汾酒、味精、盐适量。

【做法】牛蹄筋用温水洗净，加 500mL 水煮沸，放入碱面 15g，

加盖焖 2 分钟，捞出用热水洗去油污，如此反复洗闷多次，至牛

筋胀发，切成段状，放入蒸碗。将当归、丹参放入纱布袋，放于

周边；鸡冠花、雪莲花点缀在四周，香菇、火腿摆于其上，并放

入姜、葱、汾酒、味精、盐等调料，入笼蒸 3 小时，待牛筋熟烂

后出笼，除去药袋。佐餐或单食。

【功效】通络止痛，调气活血。
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5.桃红鳝鱼汤

【原料】桃仁 12g，红花 6g，鳝鱼丝 250g，绍酒、生姜、葱、

味精少许。

【做法】桃仁、红花加水煎汁去渣。鳝鱼丝略爆炒后加鲜汤

及药同煮，加生姜、酒、葱、味精少许煮成汤，喝汤吃鳝鱼丝。

【功效】活血消瘤、补肾养血。

6.丹参烤里脊

【原料】猪里脊肉 300g，丹参 9g，番茄酱 25g，葱、姜各 3g

（切末），水发玉兰片、熟胡萝卜（切粒）各 5g，精盐 1.5g，白

糖 50g，黄酒 10mL，酱油 25mL，醋 25mL，花椒 10g，豆油 70g。

【做法】丹参洗净，煎煮，取丹参水待用。将猪里脊肉切大

块，顺着切口 1cm 深，拌上酱油，用热油炸成金黄色，放入小盆

内，加酱油、丹参水、葱、姜、花椒水、黄酒、清汤，拌匀，上

烤炉，烤熟取出，顶刀切成木梳片，摆于盘内。锅烧热，放油，

入玉兰片、胡萝卜煸炒一下，加清汤、番茄酱、白糖、精盐、黄

酒、花椒水略收汁后，浇在里脊片上即成。

【功效】活血祛瘀、安神除烦。

7.三七蒸鸡

【原料】母鸡一只（约 1000g)，三七 20g，料酒 10g，姜 10g，

葱 10g，味精 1g，食盐 3g。

【做法】鸡宰杀后去毛、内脏和爪，洗净剁成小块装入盆中。

将 10g 三七磨成粉备用，余下的三七上笼蒸软切成薄片。姜葱洗

https://baike.so.com/doc/5391796-5628561.html
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净，姜切片，葱切段待用。将三七片码放入盛鸡块的盆中，姜葱

放在鸡块上面，注入清水适量，加入料酒、盐，上笼蒸约 2 小时，

出笼后拣去姜葱，调入味精，再把三七粉撒入盆中拌匀即成。

【功效】健脾益肾、止血化瘀、益气活血。

8.坤草童鸡

【原料】坤草（益母草）15g，童子鸡 500g，冬菇 15g，火腿

5g，香菜叶 2g，鲜月季花 10 瓣，绍酒 30mL，白糖 10g，精盐 5g，

味精 1g，香油 3g。

【做法】将益母草洗净，放入碗内，加入绍酒、白糖上屉，

蒸 1 小时取出，用纱布过滤，留汁备用；将鸡从背部切开，除去

内脏，去掉头、爪，放入开水烫透，捞出放入砂锅内，加入鲜汤、

绍酒、冬菇、火腿、葱、姜，烧开后加入精盐，盖上盖，煨至熟

烂，拣去葱、姜块，加入味精、益母草汁、香油、香菜叶、鲜月

季花瓣，即可食用。

【功效】活血化瘀、调经止痛。

9.沙棘山药泥

【原料】沙棘 50g，长山药一根，水 300g，白糖 100g，盐 3g。

【做法】沙棘清洗后，放入碗里用勺子压出汁，锅内放油，

油热后放沙棘，接着放糖，糖和沙棘有小泡泡后倒水，汁液黏稠

后加盐制成沙棘汁；长山药去皮切块，上锅蒸 40 分钟，放凉后擀

成泥，山药泥摆盘成宝塔型，浇上煮好的沙棘汁即成。

【功效】健脾消食，活血祛瘀。

https://baike.so.com/doc/5375398-5611476.html
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10.玫瑰露酒

【原料】鲜玫瑰花 350g，白酒 1500mL，冰糖 200g。

【做法】采摘将开放的玫瑰花蕾，将玫瑰花浸入酒中，同时

放入冰糖，浸月余，用瓷坛或玻璃瓶贮存，不可加热。

【功效】疏肝理气，和胃止痛。

11.桃花白芷酒

【原料】桃花 250g，白芷 30g，白酒 1000mL。

【做法】桃花开放之时，采摘花苞或初放不久的桃花，与白

芷、白酒同置容器中，密封，浸泡 30 日后，过滤去渣，即成。

【功效】活血通络、润肤祛斑。

12.红花当归酒

【原料】当归 50g，红花 100g，赤芍 50g，桂皮 50g，40%白

酒 10L。

【做法】将上药干燥粉碎成粗末，用 1000mL 白酒浸渍 10-15

天，过滤，药渣加 1000mL 白酒继续浸泡 3-5 天，过滤，合并两次

滤出白酒加酒至 10L，即得。每日 3 次，每次服 10-20mL。

【功效】活血祛瘀、温经通络。

八、气郁质适宜药膳

气郁质体质特征：气机郁滞，以神情抑郁、忧虑脆弱等气郁

表现为主要特征。形体瘦者为多。常见神情抑郁，情感脆弱，烦

闷不乐，情绪低沉，易失眠，常有胸闷，无故叹气，舌淡红，苔

薄白，脉弦。性格内向不稳定、敏感多虑。易患脏躁、梅核气、

https://baike.baidu.com/item/%E5%86%B0%E7%B3%96?fromModule=lemma_inlink
https://baike.so.com/doc/5337371-5572810.html
https://baike.so.com/doc/1775030-1877052.html
https://baike.so.com/doc/7063586-7286496.html
https://baike.so.com/doc/5360850-5596406.html
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百合病及郁证等。对精神刺激适应能力较差；不适应阴雨天气。

气郁质者宜食用具有行气、解郁、消食、醒神、理气解郁、

调理脾胃功效的食物，如：黄花菜、萝卜、柑橘、洋葱、大麦、

荞麦、高粱，以及小茴香、山楂、玫瑰花、代代花、佛手、麦芽、

香橼、莱菔子、陈皮、肉豆蔻等。应少食乌梅、石榴、杨桃、李

子、柠檬、雪糕、冷饮等。

推荐药膳：

1.佛手内金山药粥

【原料】佛手 15g，鸡内金 12g，山药 30g，粳米 60g，盐少

许。

【做法】将佛手、鸡内金入锅加水，煎取汁，加入粳米、山

药共煮成粥，盐少许调味。作餐食用。

【功效】健脾疏肝利胆。

2.玫瑰花鸡肝汤

【原料】银耳 15g，玫瑰花 10g，茉莉花 24 朵，鸡肝 100g，

料酒、姜汁、食盐适量。

【做法】银耳洗净撕成小片，清水浸泡待用；玫瑰花、茉莉

花温水洗净；鸡肝洗净切薄片备用。将水烧沸，先入料酒、姜汁、

食盐，随即下入银耳及鸡肝，烧沸，撇去浮沫，待鸡肝熟，调味。

再入玫瑰花、茉莉花烧沸即可。

【功效】疏肝解郁，健脾宁心。

3.青萝卜陈皮鸭汤

https://baike.so.com/doc/5763986-5976753.html
https://baike.so.com/doc/5371901-5607828.html


—— 46 ——

【原料】鸭肉 200g，青萝卜 100g，陈皮、姜片各 10g，盐适

量。

【做法】鸭肉洗净切块，入沸水汆烫；青萝卜去皮切块；陈

皮洗净浸软，切丝。将鸭肉、青萝卜、姜片、陈皮放入锅中，加

入清水煮沸，转小火炖 2 小时，加盐调味即可佐餐食用。

【功效】理气化痰，润肺止咳。

4.胡萝卜陈皮炒肉丝

【原料】陈皮 6g，胡萝卜 200g，猪瘦肉 100g，盐 5g，植物

油、料酒各 10mL，葱、香菜各 5g。

【做法】将陈皮泡软，洗净切丝。胡萝卜去皮，洗净切丝。

猪肉洗净切丝，加盐、料酒拌匀备用。葱洗净切丝，香菜择洗干

净，切碎。热锅加油少许，烧至五成热，放入胡萝卜丝，炒熟后

盛盘备用。锅内放少许油，放入陈皮丝。猪肉丝，翻炒至七成熟，

加入胡萝卜同炒，再加水少许，加盖焖 3 分钟，撒上香菜、葱即

可。

【功效】宽胸理气。

5.柴胡白芍炖龟

【原料】肉龟 1 只，柴胡 9g，桃仁 l0g，白芍 10g。

【做法】将龟宰杀洗净，其他药物煎汤去渣，入龟肉炖熟，

饮汤。

【功效】疏解肝胆，调理气机。

6.夏枯草煲猪肉
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【原料】夏枯草 20g，猪瘦肉 50g，食盐、味精各适量。

【做法】将猪肉切薄片，夏枯草装纱布袋中，扎口，同放入

砂锅内，加水适量，文火炖至肉熟烂。弃药袋，加食盐、味精调

味即成。每日 1 剂，佐餐食肉饮汤。

【功效】平肝清热，疏肝解郁。

7.香椿头拌豆腐

【原料】香椿头 200g，嫩豆腐 300g，精盐、鸡精、白糖、麻

油各适量。

【做法】将香椿头洗净，入沸水锅焯 20 分钟，捞出切成小段。

豆腐切成 0.5cm 大小丁，入沸水锅中加精盐煮 20 秒，捞出与香椿

拌匀，加精盐、鸡精、白糖、麻油，拌匀即成。佐餐食用。

【功效】健胃理气，清热开胃。

8.茉莉鸡片

【原料】鲜茉莉花 10g，鸡脯肉 200g，精盐 2g，味精 2.5g，

红酒 20mL，蛋清 50g，鲜汤 50g，姜、葱各 5g。

【做法】将鸡脯肉切成 3.3cm 长、1cm 宽、0.7cm 厚的柳叶形

薄片，放入碗内，加精盐、味精、红酒少许，腌制片刻，加入淀

粉、蛋清浆好；炒勺加油适量，烧五成熟时，将浆好的鸡片下油

滑透，起锅倒入漏勺控油。原热勺留油少许，放姜、葱炸锅，等

姜、葱出味后姜葱弃去，入红酒，加入鲜汤、精盐、味精、倒入

滑好的鸡片和茉莉花翻炒几下即可。佐餐食用。

【功效】疏肝解郁、和胃理气。
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9.玫瑰五花糕

【原料】干玫瑰花 25g，红花、鸡冠花、凌霄花、野菊花各

15g，大米粉、糯米粉各 250g，白糖适量。

【做法】将玫瑰花、红花、鸡冠花、凌霄花、野菊花诸干花

粉碎备用。糖用水化开。大米粉与糯米粉拌匀，再拌入诸花，迅

速搅拌，徐徐加糖水，使粉均匀受潮，并泛出半透明色，成糕粉。

糕粉筛后放入糕模内，用武火蒸 12-15 分钟。当点心吃，每次

30-50g，每日 1 次。

【功效】行气解郁，凉血活血，疏风解毒。

10.玫瑰花茶

【原料】玫瑰花 5g。

【做法】采摘初开玫瑰花，阴干，开水冲泡，代茶饮。

【功效】疏肝解郁，理气止痛。

11.佛手茶

【原料】鲜佛手 15-30g（干 6-10g)。

【做法】将佛手切薄片，沸水冲泡。代茶频饮。

【功效】理气化痰，消食止痛。

12.桃花酒

【原料】鲜桃花 200g，米酒 250mL。

【做法】将桃花浸泡于米酒中半月。每日一次，每次 20mL。

【功效】疏肝理气，活血养颜。
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九、特禀质适宜药膳

特禀质体质特征：先天失常，以生理缺陷、过敏反应等为主

要特征。一般先天禀赋异常者或有畸形，或有生理缺陷。过敏体

质者常见哮喘、风团、咽痒、鼻塞、喷嚏等；患遗传性疾病者有

垂直遗传、先天性、家族性特征；患胎传性疾病者具有母体影响

胎儿个体生长发育及相关疾病特征。过敏体质者易患哮喘、荨麻

疹、花粉症及药物过敏等；遗传性疾病如血友病、先天愚型等；

胎传性疾病如五迟（立迟、行迟、发迟、齿迟和语迟）、五软（头

软、项软、手足软、肌肉软、口软）、解颅、胎惊、胎痫等。适

应能力差，如过敏体质者对易致过敏季节适应能力差，易引发宿

疾。

特禀质者饮食宜选择具有益气固表功效的食物，如：绿叶蔬

菜、青椒、胡萝卜、番茄、金针菇、柑、橘、鲜枣、梨、瘦肉、

蛋类、豆制品，以及白芷、党参、黄芪、枸杞子、百合等。平时

宜多食五谷杂粮，均衡清淡，粗细搭配适当，荤素搭配合理，适

当调剂、补充高蛋白膳食。忌生冷、辛辣、肥甘厚味以及各种“发”

物，以免引起宿疾。对通常容易发生过敏反应的食物比如蚕豆、

白扁豆、牛肉、鹅肉、鲤鱼、虾、蟹、花粉等食物要尽量避免。

部分特禀质者对某些食物、药物过敏，应尽量确定是哪种食物、

药物过敏，并严格禁食。

推荐药膳：

1.固表粥

https://baike.so.com/doc/5331876-5567178.html
https://baike.so.com/doc/5331876-5567178.html
https://baike.so.com/doc/7682405-7956500.html
https://baike.so.com/doc/3734350-3923580.html
https://baike.so.com/doc/3734350-3923580.html
https://baike.so.com/doc/2158173-2283537.html
https://baike.so.com/doc/8162665-8479652.html
https://baike.so.com/doc/495767-524943.html
https://baike.so.com/doc/5964777-6177728.html


—— 50 ——

【原料】乌梅 15g，黄芪 20g，当归 12g，粳米 100g，冰糖适

量。

【做法】将乌梅、黄芪、当归放砂锅中加水煎开，再用小火

慢煎成浓汁，取出药汁后，再加水煎开后取汁，用汁煮粳米成粥，

加冰糖趁热食用。

【功效】益气固表，养血消风。

2.葱白红枣鸡肉粥

【原料】红枣 10 枚（去核），葱白 5 茎，鸡肉连骨 100g，

香菜 10g，生姜 10g，粳米 100g，盐少许。

【做法】将粳米、生姜、大枣分别洗净；鸡肉洗净切小块备

用。将以上四种材料放入锅中煮半个小时左右，粥成后，再加入

葱白、香菜、盐调味即可。

【功效】补中益气，疏风散寒，通窍。

3.灵芝土鸡固本汤

【原料】灵芝 1 朵，鸡 1 只，猪瘦肉 100g，陈皮、生姜、大

枣、枸杞、桂圆适量，精盐适量。

【做法】灵芝洗净浸泡半小时，鸡宰杀去毛及内脏洗净，瘦

肉 100g 切块，陈皮切丝、生姜切片、大枣、枸杞、桂圆适量，共

放入砂锅中，加水大火煮沸，小火慢炖 1 小时加盐调味即可。

【功效】提高免疫，增强体质。

4.鲜灵芝牛蒡排毒汤

【原料】鲜灵芝 1 朵。猪骨 300g，鸡脚 500g，鲜牛蒡 1 根，
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鲜姜 2 片，精盐适量。

【做法】将猪骨、鸡脚洗净斩大块，牛蒡切段、鲜姜切片、

灵芝整只放入砂锅，加水大火烧沸，小火慢炖 1 小时，加盐调味

即可。

【功效】强筋骨，养颜。

5.白果乌鸡汤

【原料】乌骨鸡 1 只（约 1000g），白果 15g，莲子肉 15g，

薏苡仁 15g，白扁豆 15g，怀山药 15g，胡椒末 3g，葱、姜、食盐、

味精、绍酒各适量。

【做法】先将乌鸡宰杀，去毛及内脏洗净后，剁去鸡爪。将

白果、白扁豆、薏米、怀山药放入锅中焯熟。用葱姜爆锅，将焯

好的食材放入锅中翻炒。将炒好的食材装入乌鸡腹部；用竹签固

定封口后，放入锅中焯水后，放入砂锅中大火烧开，加入食盐、

味精、胡椒粉、绍酒调味。大火烧开转小火炖至 2 小时即可。

【功效】补益脾肾，固精止遗，涩肠止泻。

6.菊花开胃羹

【原料】黄菊花瓣 100g，豆腐 100g，高汤 400g，金针菇 50g，

松子仁 30g，鸡蛋清 20g，湿淀粉 20g，精盐、鸡精各适量。

【做法】将菊花瓣放入加盐的纯净水中，洗净备用。把豆腐

切成小丁，金针菇切成小段。高汤烧开，加入精盐、鸡精，放入

豆腐丁、金针菇，勾薄芡，淋上鸡蛋清，烧沸后撒入松子仁、菊

花瓣 50g，拌匀，出锅装碗，撒上另一半菊花瓣即成。
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【功效】疏散风热，清肝明目，养颜美容，益气养胃，促进

食欲。

7.灵芝黄芪炖猪瘦肉

【原料】灵芝 15g，黄芪 15g，瘦猪肉 100g，葱、生姜、绍

酒、食盐、味精适量。

【做法】将灵芝、黄芪洗净，切片备用；瘦猪肉洗净，切成

2cm 见方的块，放入锅内，加灵芝、黄芪，葱、生姜、绍酒、食

盐、味精调味，加适量水。置武火上烧沸，用文火炖熬至瘦猪肉

熟烂即成。

【功效】补气益肝。

8.灵芝乌鸡煲

【原料】乌鸡 1 只，瘦肉 100g，灵芝 50g，枸杞、红枣、盐

适量。

【做法】把乌鸡收拾干净、瘦肉洗净后切成块，冷水下锅后

焯一下水，捞出控干水分备用。煲中加入适量的清水，中火加热，

水热后放入焯过水的乌鸡及瘦肉，再把灵芝洗净后放入烫煲中。

再放入少许枸杞和放入红枣，煮开后转文火煲 1.5 小时左右，关

火前 10 分钟加盐调味即可。

【功效】补气健体，提高免疫。

9.白芷黄芪猪肉煲

【原料】白芷 10g，黄芪、白花蛇舌草、葛根各 25g，蜜枣 3

个，猪肉 400g，生姜 3 片，盐、味精适量。
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【做法】白芷、黄芪、白花蛇舌草、葛根洗净，蜜枣去核，

猪肉洗净。与生姜一起放入瓦煲内，加入清水 2500mL，武火煲沸

后改文火煲至熟烂，加盐、味精调味即可。

【功效】行气固表，祛风通窍。

10.辛夷花煲鸡蛋

【原料】辛夷花 12g，鸡蛋 2 个。

【做法】辛夷花用清水稍浸泡，洗净。然后与鸡蛋一起放进

瓦煲内，加入清水 750mL，武火煲沸后改为文火煲 1 小时左右，

捞起鸡蛋，用清水浸凉后剥皮，再将去皮鸡蛋放入煲中煲片刻即

成。

【功效】祛风散寒，通窍止痛。

11.松子饼

【原料】松子 50g，面粉 500g，白糖、酥油各适量。

【做法】先将酥油放入容器内加热溶化，倒入白糖加水搅拌；

用酥油糖水将面粉和成面团，用面烙饼，将松子撒在饼上，即成。

作主食，适量服用。

【功效】滋阴补肾，养血润燥。

12.蝉蚕蜜枣饮

【原料】蝉蜕 6g，僵蚕 10g，蜂蜜 30g，大枣 6 枚。

【做法】蝉蜕、僵蚕洗净后，入砂锅，每次加水 500mL，水

煮两次，去净药渣，合并两次药液，加大枣煮成汤。凉后调入蜂

蜜，不拘时饮。
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【功效】祛风，抗过敏。

十、按照传统既是食品又是中药材物质目录

1.《卫生部关于进一步规范保健食品原料管理的通知》（卫

法监发〔2002〕51 号）

2002 年 2 月 28 日卫生部发布《卫生部关于进一步规范保健

食品原料管理的通知》（卫法监发〔2002〕51 号），印发《既是

食品又是药品的物品名单》：

丁香、八角茴香、刀豆、小茴香、小蓟、山药、山楂、马齿

苋、乌梢蛇、乌梅、木瓜、火麻仁、代代花、玉竹、甘草、白芷、

白果、白扁豆、白扁豆花、龙眼肉（桂圆）、决明子、百合、肉

豆蔻、肉桂、余甘子、佛手、杏仁（甜、苦）、沙棘、牡蛎、芡

实、花椒、赤小豆、阿胶、鸡内金、麦芽、昆布、枣（大枣、酸

枣、黑枣）、罗汉果、郁李仁、金银花、青果、鱼腥草、姜（生

姜、干姜）、枳椇子、枸杞子、栀子、砂仁、胖大海、茯苓、香

橼、香薷、桃仁、桑叶、桑椹、桔红、桔梗、益智仁、荷叶、莱

菔子、莲子、高良姜、淡竹叶、淡豆豉、菊花、菊苣、黄芥子、

黄精、紫苏、紫苏籽、葛根、黑芝麻、黑胡椒、槐米、槐花、蒲

公英、蜂蜜、榧子、酸枣仁、鲜白茅根、鲜芦根、蝮蛇、橘皮、

薄荷、薏苡仁、薤白、覆盆子、藿香。

2.《关于当归等 6 种新增按照传统既是食品又是中药材的物

质公告》（2019 年第 8 号）

2019 年 11 月 25 日国家卫生健康委员会、国家市场监督管理
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总局发布《关于当归等 6 种新增按照传统既是食品又是中药材的

物质公告》（2019 年第 8 号），将当归、山柰、西红花、草果、

姜黄、荜茇等 6 种物质纳入按照传统既是食品又是中药材的物质

目录管理，仅作为香辛料和调味品使用。同时规定，按照传统既

是食品又是中药材的物质作为食品生产经营时，其标签、说明书、

广告、宣传信息等不得含有虚假宣传内容，不得涉及疾病预防、

治疗功能。

序

号
名称

植物名/

动物名
拉丁学名 所属科名 部位 备注

1 当归 当归
Angelica sinensis

(Oliv. )Diels
伞形科 根

仅作为香辛

料和调味品

2 山柰 山柰
Kaempferia galanga

L.
姜科 根茎

仅作为香辛

料和调味品

3 西红花 番红花 Crocus sativus L. 鸢尾科 柱头

仅作为香辛

料和调味品，

在香辛料和

调味品中又

称“藏红花”

4 草果 草果
Amomum tsao-ko Cre

vost et Lemaire
姜科 果实

仅作为香辛

料和调味品

5 姜黄 姜黄 Curcuma longa L. 姜科 根茎
仅作为香辛

料和调味品

6 荜茇 荜茇 Piper longum L. 胡椒科 果穗
仅作为香辛

料和调味品
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