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内容概要

　　本文是一本食疗经，满卷养生宴。
中国资深营养与食疗专家、南京中医药大学养生康复教研室主任郭海英教授与弟子红学自然养生学者
、南京自然医学会养生康复专业委员会副秘书长杨璞联袂为你破译《红楼梦》中的食疗密码！
《红楼养生食方:学院派专家教您越吃越健康的智慧》首开食疗书籍的章回体编写模式，古香古色，原
味品赏。
梦回红楼，食疗养生。
让旧时王公贵族宴登入寻常百姓家。
吃出健康，感悟人生百昧；品味养生，共享幸福时光。

　　回归自然，自然饮食，从今天起，您与健康一起掌勺！
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作者简介

　　郭海英，教授，南京中医药大学养生康复教研室主任，现任江苏省康复医学会中医康复专业委员
会副主任委员，江苏省中医学会养生康复委员会副主任委员，南京自然医学会养生康复专业委员会副
主任委员。

　　杨璞，南京自然医学会养生康复专业委员会副秘书长，南京中西医结合学会秘书，南京中医药大
学第二临床医学院特聘秘书，《中国中医药报》、《健康时报》特约记者，现就职于南京市中西医结
合医院。
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　第二十七回 史太君两宴大观园 好点心藕粉桂花糕
　第二十八回 秦可卿患病无食欲 多亏得枣泥山药糕
第五章 红楼茶饮
　第二十九回 贾母赏灯夜长觉饿 凤姐儿忙荐杏仁茶
　第 三十 回 活血化瘀玫瑰清露 醒神止痛健康如故
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第六章 红楼酱菜
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第七章 红楼美酒
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章节摘录

版权页：插图：第四回香甜酒酿清蒸鸭子补气养血滋阴增慧原著导读《红楼梦》第六十二回《憨湘云
醉眠芍药褶呆香菱情解石榴裙》有这样一段描写：说着，只见柳家遣了人送了一个盒子来。
小燕接着揭开，里面是一碗虾丸鸡皮汤，又是一碗酒酿清蒸鸭子，一碟腌的胭脂鹅脯，还有一碟四个
奶油松瓤卷酥，并一大碗热腾腾碧莹莹蒸的绿畦香稻粳米饭。
看看这一回的题目中“憨湘云醉眠芍药铟”的“醉”字，聪明的读者就知道这一回的红楼故事一定少
不了酒。
没错，这酒的酒香弥漫着书中的痴男信女的周围，这其中就点到了上文中的酒酿清蒸鸭子。
那么，这款带有酒香的菜肴有什么特别之处呢？
养生讲堂我国清代中期有个扬州的盐商叫童岳荐，他出了一本书，叫《调鼎集》，是我国古代烹饪艺
术集大成的巨著。
该书中的“白酒酿”一节中说：“白糯米一斗，夏日用冷水淘，浸过夜，次日捞起蒸熟，不要倾出，
用冷水淋人甑内至微温为度，倾扁缸摊凉。
用白酒药三粒，捣碎如粉，拌饭铺平，饭中开一锅穴，再用碎白药一粒。
糁匀窝穴四周。
其缸用包袱盖好。
三日，其窝有酒，即成酒酿。
”酒酿是个不错的补品，我国清代杰出的药物学家赵学敏在其所著的《本草纲目拾遗》中称其能“行
血益髓脉”。
而《随息居饮食谱》则记载其能“补气养血，助运化”。
酒酿中的赖氨酸（下文中我们会提到）很容易溶解在水中，因此加工酒酿时应避免长时间浸泡。
此外，赖氨酸不耐高温，故烹饪时以蒸、煮、炖为好，而应避免煎、炸、爆。
看到这里，我们应该为红楼美食叫一声好！
因为在那个时候，他们是不可能知道上述这些道理的，但是却依然选择了用酒酿“清蒸”的烹饪方式
，真是了不起！
清蒸对于保留菜肴的纯正口感很有帮助，最重要的是能很大限度地防止营养的流失，因此，清蒸这一
烹饪方法值得推广和提倡。
营养快线酒酿有“液体蛋糕”的美誉，这主要是因为每升酒酿的赖氨酸的含量比葡萄酒和啤酒要高出
数倍，为世界上其他营养酒类中所罕见的。
那么赖氨酸是什么呢？
对我们人体又有怎样的益处和帮助呢？
赖氨酸是人体必需氨基酸之一，能促进人体发育、增强免疫功能，并有提高中枢神经组织功能的作用
。
赖氨酸为碱性必需氨基酸。
由于谷物食品中的赖氨酸含量甚低，且在加工过程中易被破坏而流失，故称为第一限制性氨基酸。
其实，赖氨酸不仅本身是营养素，它还是帮助其他营养物质被人体充分吸收和利用的关键物质，人体
只有补充了足够的赖氨酸才能提高食物蛋白质的吸收和利用，达到营养均衡，促进生长发育。
赖氨酸能提高智力、促进生长、增强体质；增进食欲、改善营养不良状况；改善失眠，提高记忆力；
帮助产生抗体、激素和酶，提高免疫力、增加血色素；帮助钙的吸收，治疗骨质疏松症；降低血中甘
油三酯的水平、预防心脑血管疾病的产生等等都是赖氨酸的“本领”，因此吃酒酿的过程也是补充赖
氨酸的过程。
此外，酒酿富含B族维生素，而B族维生素有促进乳汁分泌的作用。
醪糟里含有少量的酒精，而酒精可以促进血液循环、有助消化及增进食欲的功能。
乳母的饮食增加，营养充足，乳汁自然会量多质优。
红楼食府酒酿清蒸鸭主料：鸭2250克。
辅料：竹笋150克，油菜50克。
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调料：江米酒150克，黄酒30克，盐8克，大葱50克，火腿50克，味精2克，淀粉（豌豆）40克，姜15克
。
做法：1.把嫩光鸭摘净茸毛，挖去尾部两粒鸭臊，抽出鸭舌（另作他用），用刀沿光鸭脊部顺长剖开
，摘除内脏，食管，气管，鸭肺等，洗净，沥去水。
2.将鸭置于砧板上，用刀斩去鸭嘴壳，再将头颈斩成三段，用刀背将鸭骨敲几下，使脊骨似断不断而
皮连。
再将火腿切成薄片，整齐地码放人盘中。
冬笋切稍厚的片，用开水烫过后再用凉水漂凉，绿叶菜洗净待用。
3.取净锅上火，加人适量清水烧开，下鸭子，葱段50克，姜片7.5克，烧沸后撇去浮沫，加人绍酒，煮
之断生取出，将鸭子腹向下置于容器中，笋片放人腹腔内，再加入葱段25克，姜片7.5克，酒酿（江米
酒），精盐，鸡汤150克，上笼用旺火蒸约50分钟，再改用小火蒸约80分钟，至鸭肉酥烂。
4.将锅上火，将鸭原汤通过网筛，把原汤滗人锅内，拣出葱段、姜片、酒酿渣，将鸭腹向上扣于盘内
，火腿片码于鸭腹上，再把绿叶菜人锅内，视变色后捞出围于鸭子四周，锅内卤汁加人味精，调好口
味，用湿淀粉勾薄芡，浇于鸭子上即成。
备注：1.以选用一年龄左右肥嫩的公鸭为佳。
整理加工需干净。
2.酒酿鸭蒸制时间，以鸭肉酥烂为宜。
专家点拨每当我们鉴赏身材曼妙女子时，许多时候初步关注到的就是胸围，丰满的胸部仿佛已经成为
好身材的标志之一，因此有不少女性把丰胸当成塑身第一步。
拥有直起挺拔的双峰除了靠药补外，食补也是一项不错的选择。
酒酿有很好的丰胸功效，客家授乳的妇女，如果乳汁不畅达，吃个甜酒酿蛋，一般乳汁就会畅通起来
。
那么，酒酿鸡蛋怎么做呢？
首先准备酒酿3大匙、鸡蛋1个、清水适量、红糖适量、生姜末1茶匙。
然后在滚水中加入红糖、生姜，打进鸡蛋；将蛋与汤盛入碗中，倒入酒酿即可食用。
需要注意的是，鸡蛋不要煮得太老，酒酿是无须煮的。
月经来之前，早晚各一碗，滋阴养颜又丰胸，一举数得。
酒酿有新旧之分，选购的时候，可以看玻璃罐中的米，米的中央有一个洞，洞大的比较老，洞小的是
新发酵的。
此外，老酒酿的米也比较膨胀，所以也使得米粒间的空隙比较紧。
相反的，“年轻”酒酿的米看起来就发得不是很大，米粒间的空隙也比较松。
选择时，最好用老一点的酒酿，因为老酒酿的味道较浓、较香。
第一次吃酒酿的人可能会不习惯那种味道，可以先买新一点的酒酿试试。
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编辑推荐

《红楼养生食方:学院派专家教您越吃越健康的智慧》：《红楼梦》中四家族的家宴到底有着怎样的食
疗奥妙？
那些我们熟知的禽肉果蔬又是怎样做成一道道红楼养生佳肴的？
曹雪芹笔下的红楼名菜在我们现实生活中又有着怎样的保健功效？
如何根据自己或亲朋的体质特点烹饪出量身定做的红楼佳肴？
世界自然医学会联合总会主席 马永华 倾力推荐。
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