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内容概要

中医讲究“药食同源”，药膳是最能体现这一理念的养生方式，将药物作为食物，又将食物赋以药用
，药借食力，食助药威，这种药食相助的特殊食品，既能食用充腹，又可保健养生。
本书详解1000例经典药膳，针对疾病性质选择实用有效、方便家庭制作的药膳，详细讲述适用人群、
用法及宜忌、制作方法、药膳方功效等，您可以根据食物、药物之性，结合身体素质、疾病性质、四
季节气特点而综合掌握，合理选择，科学搭配，变“良药苦口”为“良药可口”，为您的身体构筑一
道健康防线。

东汉大医家张仲景说：“饮食之味，有与病相宜，有与病相害，若得宜则益体，害则成疾。
”可见，对证食疗对于疾病恢复有着非常重要的意义。
本书从季节、疾病、人群、保健功能等方面，细分出80种对证食疗，让您轻松了解各种疾病的成因，
掌握正确择膳的原理，有病治病，无病强身。
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作者简介

　　葛秀梅
　　中国中医科学院研究员，主任医师。
从事中医临床工作30余年，重点研究妇科及消化系、呼吸系疾病的中医药治疗问题。
擅长运用中医药理论分析解决各种疑难病症，对辨证论治理论及临床应用有深入系统研究，著有《中
医辨证论治教程》等著作。
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　　当归鱼丸锅
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章节摘录

版权页：   插图：     怀山烧鸡翅 适用人群 气短乏力、食欲不振、大便溏稀者。
 用法及宜忌 皮肤过敏者慎食，内热便秘的人不宜食用。
 原料 怀山药片25克，小白菜150克，鸡翅250克，料酒、酱油、姜、葱各10克，盐、味精、白糖各3克
，植物油50克，高汤100毫升。
 做法 1 将怀山药片洗净，浸泡1夜；小白菜用盐、味精煮熟，沥干水分，一棵一棵地摆放在盘子周围
；鸡翅洗净，去毛；姜洗净切片；葱洗净切段。
 2 将炒锅置武火上烧热，加入植物油，烧至六成热，下入鸡翅略煎，加料酒、怀山药片、白糖，炒至
变色。
 3 锅中加入姜片、葱段、盐、味精、高汤、酱油，烧熟，盛入小白菜盘中间即可。
 肉苁蓉烧兔肉 适用人群 适用于男子阳痿，女子不孕、白带多、月经量多，腰腿冷痛，血虚，便秘者
。
 用法及宜忌 阳盛体质者慎用。
 原料 肉苁蓉20克，兔肉300克，料酒、酱油、姜、葱各10克，盐4克，味精、白糖各3克，高汤300毫升
，植物油50克。
 做法 1 将肉苁蓉洗净，去鳞片，切薄片；兔肉洗净，剁成3厘米见方的块；姜洗净切片，葱洗净切段
。
 2 将炒锅置武火上烧热，加入植物油，烧至六成热，放入兔肉块略翻炒。
 3 放入肉苁蓉片、葱段、姜片、料酒、酱油、白糖、盐、味精，加高汤烧熟，装盘即可。
 薄荷粥 适用人群 中年人春季食用。
 用法及宜忌 旱、晚餐温热服食。
 原料 薄荷15克、粳米50克、冰糖适量。
 做法 1 粳米洗净，用清水浸泡半小时。
 2 薄荷放入洗净的沙锅中，加人适量清水，武火煮沸，转文火熬煮5分钟，去渣留汁。
 3 将粳米放人煎好的薄荷汁中，熬煮成粥。
 4 加入适量冰糖，边煮边搅拌至冰糖溶化即可。
 功用解析 春季吃些薄荷粥，可以清心怡神、疏风散热、增进食欲、帮助消化。
 枸杞烧牛肉 适用人群 适用于中老年人视物不清、腰膝无力者。
 用法及宜忌 感冒发烧、身体有炎症、腹泻的人在发病期间忌食。
 原料 枸杞子20克，牛肉300克，白菜150克，料酒、酱油、姜、葱各10克，盐4克，白糖、味精各3克，
高汤300毫升，植物油50克。
 做法 1 将枸杞子去杂质，洗净；牛肉洗净，切4厘米见方的块；白菜洗净，用盐、味精煮熟，沥干水
分，摆在盘子周围；姜洗净切片，葱洗净切段。
 2 将炒锅置武火上烧热，加入植物油，烧至六成热，下入葱段、姜片爆香，再加入牛肉块、料酒、酱
油、白糖、高汤烧熟。
 3 放入枸杞子、盐、味精炒匀，盛入装有白菜的盘子中间，装饰上桌即可。
 功用解析 补肝肾、明眼目、增气力。
枸杞子味甘性平，有补肾滋阴、养肝明目等功效，与牛肉搭配，适用于肾亏遗精、腰膝酸软、头晕目
眩、两眼昏花等症。
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编辑推荐

《图解中华膳食养生大全(套装共3册)》精选膳食1000例；寓药于食，良药也可口；详解80种对症食疗
；正确择膳，防治皆宜。
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