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内容概要

《春夏秋冬花草茶精选》以四季为纲，依据不同季节的气候特点，分别介绍了适合春、夏、秋、冬饮
用的花草茶，方便读者根据各自需求加以选择。
《春夏秋冬花草茶精选》中的每一款茶饮，所用的食材都十分简单易得，在超市、网店等即可买到；
同时我们还介绍了每一款茶饮中的食材分量及具体
的冲泡步骤，并对每一道茶饮的功效都有详细阐述。
阅读本书，您可以一年四季，变换花样喝茶。
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作者简介

张晔，解放军309医院前营养科主任，中国营养学会会员，从事营养工作近30年，长期活跃在临床工作
的第一线，对临床多种疑难病、常见病、危重病有丰富的营养治疗经验，多次参加国际、国内营养学
专业学术会议，并进行大会交流，做专题发言等。

在长期的实践工作中，不断进行总结、积累，以宝贵经验贡献人民。
在报纸、杂志上发表文章100余篇，编著《养生豆浆大全》《养生豆浆米糊果蔬汁大全》《养生堂滋补
汤粥》等著作，并与他人合作出版多部论著。
目前，工作重点从医院的营养治疗转向营养教学和家庭营养知识的普及与提高。
编著的《养生豆浆大全》成为《中国图书商报》举行的“阅读城市·城市阅读”大型推广活动中的首
批推荐书目。

在中央电视台《健康之路》、北京电视台生活频道《食全食美》《生活大调查》、北京电视台科教频
道《养生堂》《科学实验室》、山东卫视《养生》、湖南卫视《百科全说》等媒体做过多次专题录像
节目。
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章节摘录

版权页：   插图：    什么是花草茶花草茶是指那些不含茶叶成分的香草类饮品。
更准确地说，花草茶是指将植物的根、茎、叶、花、皮等部分加以冲泡或煎煮而产生芳香味道的草本
饮料。
花草茶起源于欧洲，浪漫的法国人挖掘了花草的更多休闲、保健价值，宫廷贵人多以花代茶饮用，以
达到美容养颜的效果。
在茶叶出现以前，花草茶就已被皇室贵族的女子们广泛饮用，当时也有用花卉药材烹饪食品的做法。
另外，妇女们还习惯在身上佩戴装有花卉的香囊，既芳香，又有抗菌防病的作用。
不同成分的花草相互搭配，不仅可以调补口味，而且保健价值也更能相得益彰。
花草之间经过相互搭配而来的复方花草茶饮，花草的自然疗效能被充分地调和出来，不仅可以美容护
肤、排毒瘦身，而且在防病治病、保健养生等方面的作用也很显著。
花草茶的种类繁多，颜色丰富艳丽，冲泡时不仅可以闻花草飘荡而出的阵阵清香，还可以观赏到植物
花苞、茎叶在沸水中慢慢舒展或舞动的姿态，令人身心同时得到调养。
久居烦嚣城市，不妨选择一种适合自己的花草茶，让身心沉浸于自然的气息中，享受一杯花草茶带来
的美妙体验。
花草茶的选购花草茶的种类繁多，主要分两大类：天然干燥的花草茶与花草茶茶包。
花草茶茶包是为上班族提供的一种更加方便冲泡的花草茶制品，购买花草茶茶包时要注意生产日期及
外包装是否有破损，以免买到变质的花草茶。
天然干燥的花草茶的选购主要应注意以下几点：看外观：花草茶基本都经过干燥的工序处理，但是大
多都保持了植物原来的色泽。
若是花草已经变色，不是因为过期，就是因为受潮不新鲜了。
而颜色过于鲜艳的花草茶也可能添加了某些化学制剂，也要谨慎购买。
所以，色泽暗沉、干瘪与过于鲜艳的花草茶都不宜购买，而以形体饱满、色泽自然、干燥、无杂质者
为佳。
闻气味：在购买前，最好能先了解花草茶应有的味道，花草茶的气味应该是自然的香气，如果觉得味
道不自然或刺鼻，那很有可能是添加了人工香料，不宜购买。
注意花草茶的保质期：干燥的花草茶也有保质期，一般保存及饮用期限以6～8个月为佳，购买前要看
清楚包装上的生产日期和有效期。
为了保证花草茶的最佳风味，即使是经常饮用花草茶的人，一次的购买量也不宜过多，以半年内能饮
用完的量较为适宜。
对于偶尔饮用的人，则宜小量购买。
要从正规渠道购买：花草茶在生产、运输、销售环节很容易被污染，所以一定要从正规销售渠道购买
，比如商场、超市、药店，挑选信誉比较好的品牌，不要随便购买路边小摊贩的产品。
普通消费者从外观上完全无法区分花草茶是否干净卫生，是否喷洒过农药，而这些成分最终都会被我
们的身体所吸收，因此一定要买有质量保证的产品。
试喝：在购买前可通过试喝来判断花草茶的品质，一般以淡雅、甘甜的为佳。
另外试喝花草茶时不要加入冰糖或蜂蜜等调味，以免喝不出花草茶原来的味道。
花草茶的保存花草茶购买后大多要经过一段时间才能饮用完毕，那么该如何保存花草茶？
市面上销售的花草茶常以玻璃纸袋装，密闭性不足，如果开封后随便用夹子夹住保存，很容易受潮、
串味。
所以，要想让花草茶保存的时间长一些，应注意下面几点：第一，必须放到密封罐贮藏。
一般来说陶质的茶罐密封性好，能保持花草茶的品质稳定，但是缺点是不透明，不便于观察花草茶的
保存情况。
一般家庭可以选择透明的玻璃密封罐保存。
第二，应避免混合存放。
每种花草都有其特殊的香味，而且它们会相互吸收香味，混放气味会相互走串，一些较清香的花草茶
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会被花香浓郁的花草茶的香味完全盖住。
此外，同种类但购买日期不同的也不宜混放，以免加速新鲜花草茶香气的流失。
第三，放在干燥阴凉处。
花草茶放入密封罐以后，有的人会把罐子放到冰箱里保存，认为温度较低不易变质，但是忽略了冰箱
内物品较多较杂，很容易串味，所以将花草茶放入冰箱内保存是大忌。
避光、干燥、通风的地方才是最理想的存放地。
当然，无论多么好的保存条件，时间长了花草茶的风味还是会受损失。
因此，原则上，在购买后3个月内享用完，最能品尝其清香风味。
花草茶的冲泡方法选择器皿：与普通茶叶相比，花草茶一般色彩鲜艳，经水冲泡，花朵会浮沉、绽放
，具有一定的观赏性，因此冲泡花草茶适宜选择玻璃器皿，比如玻璃壶、玻璃杯。
但是，玻璃壶或者玻璃杯的保温性较差，如果要冲泡一些含有中药原料的花草茶最好用保温杯，可以
较长时间保持水温，让花草的成分更好地溶出。
注意金属器皿容易和花草茶中的成分发生作用，从而导致其失去原本应有的效果和风味，因此不要使
用金属器皿泡制花草茶。
洗茶：花草茶在进行干燥处理前基本都没有经过清洗过程，大都直接采摘后晾晒、包装。
所以，花草原料上难免会有花粉、细沙土等杂质。
因此，冲泡前最好先冲洗一下再泡，或者将冲泡后的第一道水倒掉不喝。
水温：因为花草茶一般用植物的花、根、茎、叶等部分干燥而成，这些材料需要80℃以上的温度才能
溶出有效成分或者泡出味道，因此冲泡花草茶时一定要将水煮沸，冲泡时可根据材料选用80℃～95℃
的水。
冲泡时间：冲入水后，立刻盖上壶盖或者杯盖闷茶，时间约3～15分钟（具体时间根据花草原料而定）
。
通常花草茶鲜品水分较多，只需要泡2～3分钟就可以饮用了，而干品则需要5分钟以上，如果是像迷迭
香这样的革质叶，则需要把时间延长至15分钟左右才可以充分溶出味道。
如果用茶壶冲泡，泡好的花草茶最好全部倒出慢慢饮用，以免泡的时间过久味道过浓。
一般而言，一次用量的花草茶约可以冲泡2次。
有些较难出味的花草茶还需要煎煮，比如植物的果实、皮、根、茎等坚韧部分，采用煎煮法更能使其
充分释放出精华物质（特别是以求得药效为目的时）。
注意为了保证茶水清澈，那些较碎小的花草茶可以选择先用茶袋包起来，然后再冲泡。
另外，花草茶的分量依照种类、大小、个人口味可以自行调整。
花草茶的好伴侣花草茶冲泡出来的味道，并不都像它们的气味那样沁人心脾，有些花草茶带有天然的
苦味、酸味，为了调和这些让人不太愉悦的味道，我们在饮用前可以加入一些调味品，当然调味品也
不是随便加的，是以不破坏茶汤原有的功效为原则的。
常用的调味料有以下几种：蜂蜜：蜂蜜是一种营养丰富的天然食品，也是最常用的滋补品之一，主要
成分为糖类，其中60%～80%是人体容易吸收的葡萄糖和果糖。
更重要的是，蜂蜜除了味道甜蜜外，还含有与人体血清浓度相近的多种无机盐以及多种维生素、矿物
质和微量元素。
常服蜂蜜对于心脏病、高血压、肺病、眼病、肝病、痢疾、便秘、贫血、神经系统疾病、胃病和十二
指肠溃疡等都有良好的辅助治疗效果。
【冲泡要领】蜂蜜不可用沸水冲或高温蒸煮，因为高温会破坏蜂蜜中的营养成分。
所以，花草茶中要添加蜂蜜时，必须待水温降至温热后调入。
一般常见的花草茶都可以搭配蜂蜜。
中医认为，蜂蜜味甘、性平，具有补中缓急、润肺止咳、润肠燥、解毒的功效，因此蜂蜜尤其可以搭
配具有相似功效的花草，可以增强花草茶的保健功效，比如百合、山楂、雪梨、柚子、薄荷等。
红糖：红糖是指甘蔗经榨汁后，通过简易处理，经浓缩形成的带蜜糖。
因没有经过高度精炼，红糖几乎保留了蔗汁中的全部成分，含有多种维生素和矿物质，常用来缓解女
性因受寒体虚所致的痛经症状。
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【冲泡要领】中医认为，红糖味甘甜、温润，入肝、脾经，具有健脾暖胃、补血活血、散寒破淤的功
效，适宜搭配具有相同功效的花草，比如生姜、陈皮、山楂等。
因其性温，也可以搭配寒凉性花草以减缓其药物偏性，比如益母草。
红糖的味道比较浓郁，一般味道清淡的花草茶不宜搭配，否则会完全失去花草茶原本的味道。
另外，热性体质者一般不宜服用红糖，相反，寒性体质者一般适宜服用红糖。
冰糖：冰糖是纯度较高的蔗糖，但性质比较平和，不易留湿、生痰、化热。
中医认为，冰糖具有润肺、止咳、清痰和去火的作用。
【冲泡要领】冰糖较耐高温，并且大多数花草茶都能与之调配，比如玫瑰花、洋甘菊等。
花草茶的保健功效花草茶越来越受到人们的青睐，不仅因其浪漫的情调和美好的口感，还因其具有很
好的保健功效，总体来说，花草茶中主要的营养成分有以下几种：挥发油：花草闻起来会有不同的气
味，这与其含有的挥发油成分有关。
一般来说，芳香挥发油具有防腐、抗微生物、消炎止痛、制止痉挛等作用，对人体的免疫系统也大有
裨益。
维生素：花草茶含有丰富的维生素，并且通常是泡水喝，所以人体通过饮用花草茶可以吸收大量的水
溶性维生素，如维生素A、B族维生素、维生素C等，不仅能养颜美容，还可以增强机体抵抗力。
矿物质：镁、钙、磷、铁、钾等矿物质都是维持人体正常生理功能的必需元素。
人体无法自身产生或合成矿物质，必须通过膳食进行补充，每天饮用花草茶，可以弥补饮食中缺少的
矿物质。
鞣质：与蔬果相比，花草的味道比较苦涩，这些苦涩味道来源于花草含有的鞣质（又称单宁）。
鞣质具有收敛、止泻、防感染的功效。
类黄酮有利尿、强健循环系统的作用，可助于预防心血管疾病，此外，还有抗肿瘤、抑癌（防止自由
基形成）的功能。
苦味素：像鱼腥草、苦瓜这些花草茶因含有较多的苦味素而呈现苦味。
苦味素有促进消化、消炎、抗菌等功能。
配醣体通常以药用为主的植物中都含有配醣体，是花草茶发挥疗效的主要成分之一，具有强心、防腐
、镇咳、利尿等功能。
上述有效成分在不同的花草中，含量不同。
根据实际保健需要，我们相互配伍不同品种的花草茶，比如益母草配伍玫瑰花具有活血养颜的功效，
而益母草配伍山楂则具有活血、减脂、通络的功效⋯⋯正因为花草茶拥有上述有效成分，因此，能对
人体发挥各种保健的功效。
为自己选择一杯花草茶花草茶有不同的功效，有的兼有药草的保健功效，也称药草茶。
那么，要发挥花草茶的最佳保健功效，还要根据自身体质来选择。
比如玫瑰花具有补血养颜的功效，但是玫瑰花性温，热性体质者不适合饮用，而且玫瑰花还具有收敛
作用，便秘患者也不宜过多饮用。
因此，在饮用花草茶之前，最好咨询医生明确自己属于什么体质，适合饮用哪些类型的花草茶。
当然，我们也可以通过下面的一些简单标准初步判断一下自己属于寒性还是热性体质。
一般正常健康状况下，我们的身体处于“阴平阳秘”状态，体质不冷不热，寒热之性不明显，也就是
平和体质。
我们的日常食物也多属性质比较平和的。
对于平和质的人来说，不需要药物纠正阴阳之偏，因此要少用药物补益，否则很容易破坏阴阳平衡。
可以选用一些微温微凉，或者药性平和的品种。
但是在机体处于阴阳寒热失衡状态时，可能会出现寒热偏性。
寒性体质这类人血液循环不好，所以容易手脚冰冷，又怕冷，而且常觉得精神虚弱、容易疲劳，多不
爱运动，不常喝水也不会觉得口渴，脸色苍白，舌头的颜较淡，容易腹泻，小便颜色较淡，喜欢喝热
饮、吃热食。
这类人适合选择药性属温热的品种，以平衡体质。
热性体质这类人性情较急躁，脾气较差，容易心烦气躁，怕热，爱出汗，多喜欢吃冰凉的东西或饮料
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，喜爱喝水但仍觉口干舌燥。
这类人经常便秘。
热性体质者，可以选用药性寒凉的品种，以平衡体质。
在饮用花草茶，尤其是药草茶时，要依照体质饮用，最好询问医师，辨清楚后再饮用，切勿盲目乱饮
。
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编辑推荐

《春夏秋冬花草茶精选》编辑推荐：216道花草茶，顺时养生，补气养肝，调理脾胃，去湿防暑，养阴
调神，滋阴润肺，养胃去火，养肾防寒，调和气血。
具体为：48道春季补气养肝、调理脾胃花草茶；49道去湿防暑、养阴调神花草茶；55道秋季滋阴润肺
、养胃去火花草茶；39道冬季养肾防寒、调和气血花草茶；25道为健康加分的其他常见功能茶饮。
《春夏秋冬花草茶精选》适合喜欢喝茶，对代茶饮品比较感兴趣的读者，注重生活品质的读者，主要
读者对象是女性，尤其是女性白领。
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