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前言

　　在21世纪的今天，健康长寿、青春永驻已是人人关心的话题和美好愿望，社会、经济、科学文化
的日益进步，使人们对健康生活的追求也日益增加。
人们希望“返璞归真，崇尚自然”的愿望，使天然食品与天然中药的结合——中医药膳，历久弥新，
越来越受到全世界的青睐。
　　中医药膳是中华美食的一部分，更是中医药学中不可或缺的内容，它既有中华美食的色、香、味
、形，更有防病祛病、强身健体、延年益寿之功，是中医在数千年发展过程中，形成的完整独特的养
生保健理论体系及有效方法之一。
　　中医重视应时养生，早在两千多年前，我国的医学经典著作《灵枢·本神》中就指出，”故智者
之生也，必顺四时而避寒暑”；《黄帝内经》也提出“春夏养阳，秋冬养阴”的结论。
说明顺应四时的养生是中医养生保健理论的一个重要内容。
　　人类生活于天地之间、日月之下，随着大自然四季的更替和昼夜的演变，人体内部不断发生着阴
阳消长、气血流注、脏腑活动等生理变化。
一年四季的气候变化对人体的生理、病理都能产生一定影响。
在《素问‘四气调神大论》中即有较为具体的叙述，“春三月，此谓发陈“；“夏三月，此谓蕃秀”
；“秋三月，此谓容平”；“冬三月，此谓闭藏”。
若人类能与天地相应，顺应四季的变化，增强适应季节与气候变化的能力，使得体内阴阳气血平衡协
调，则可正气存内，健身延年。
　　本书作者钱以斌、杨玉明、鞠俊华三君，在烹饪与餐饮管理专业领域驰骋多年，卓有成效，贡献
显著，三位在工作之余，还热衷于研究中医药膳的理论与实践，撰文介绍中国丰富而璀璨的饮食文化
，充分反映了他们对中医药膳的崇尚和追求。
本书从关注现代人的健康需求出发，博收约取，严格筛选，精撷中医药膳中的精品——补益汤料。
书中所收汤品，多系有滋补作用的药食两用补方，汤品所收内容丰富，涉及鱼、禽、肉、果品、坚果
、蔬菜等食品，配方巧妙，制汤方法简便实用，切合民众生活。
汤品中的补益药材经文火慢烹久煎，使药效尽出，较易为人体吸收。
书中汤品药膳的操作步骤清晰易解，文字通俗易懂。
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内容概要

本书作者钱以斌、杨玉明、鞠俊华三君，在烹饪与餐饮管理专业领域驰骋多年，卓有成效，贡献显著
，三位在工作之余，还热衷于研究中医药膳的理论与实践，撰文介绍中国丰富而璀璨的饮食文化，充
分反映了他们对中医药膳的崇尚和追求。
本书从关注现代人的健康需求出发，博收约取，严格筛选，精撷中医药膳中的精品——补益汤料。
书中所收汤品，多系有滋补作用的药食两用补方，汤品所收内容丰富，涉及鱼、禽、肉、果品、坚果
、蔬菜等食品，配方巧妙，制汤方法简便实用，切合民众生活。
汤品中的补益药材经文火慢烹久煎，使药效尽出，较易为人体吸收。
书中汤品药膳的操作步骤清晰易解，文字通俗易懂。
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作者简介

钱以斌
　　中国烹饪大师，世界中餐名厨交流协会理事，上海市烹饪协会理事，上海总厨俱乐部副主席，全
国餐饮认定师。
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编辑推荐

　　烹饪大师、营养讲师、药膳专家共同打造。
春、夏、秋、冬四季滋补炖品，美味、营养、健康一个都不少。
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