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前言

本草为中医药学总称，以本草入食，即为药膳，源远流长。
其旨在中医学、烹饪学和营养学的指导下，制作而成的色、香、味、形俱全的美味食品，药借食力，
食助药威，让我们在享受美食的同时，身体得到滋补，疾病得到防治。
这本《家常药膳》，精心打造300道菜品，全书分为养颜益气餐、延年益寿餐、滋补强身餐、保健调理
餐四个部分。
让您有针对性的调理机体、增强体质，从而拥有健康的体格和美丽的容颜。
书中菜品，做法简洁，一学就会。
与众不同的是，我们还奉上养生指导、营养价值、保健功效等小贴士，让您在享受美味之余，亦能掌
握更多的保健养生知识。
药膳的选择要因人而异，因时制宜。
春季宜平补，可选用党参、枸杞等配膳，以助正气生发；夏季宜清补，可选用莲子、薄荷等配膳，以
生津消暑；秋季宜滋润，可选用金银花、百合等配膳，以润燥平风；冬季宜温补，可选用山药、大枣
等配膳，以温阳驱寒。
《家常药膳》，让您的饮食更科学，生活更快乐！
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内容概要

这本《家常药膳》，精心打造300道菜品，全书分为养颜益气餐、延年益寿餐、滋补强身餐、保健调理
餐四个部分。
让您有针对性的调理机体、增强体质，从而拥有健康的体格和美丽的容颜。
书中菜品，做法简洁，一学就会。
与众不同的是，我们还奉上养生指导、营养价值、保健功效等小贴士，让您在享受美味之余，亦能掌
握更多的保健养生知识。
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章节摘录

插图：胡萝卜土豆泥汤材料：土豆100克，胡萝卜50克，盐2克。
1土豆、胡夢虹分别洗净，土豆去皮。
2将土豆、胡萝卜切成小块。
3将胡萝卜、土豆块一起放入锅内加水、盐煮软．压制咸泥。
4把泥用煮土豆和胡萝卜、的汤冲开搅匀，再加适量盐调味即可。
胡萝卜含丰富的维生素c和微量元素锌，有助手增强机体的免疫功能，提高抗病能力。
罗汉全斋材料：土豆、豆腐、刀豆、蕨菜、白菜各50克，海带、粉丝各25克，香菇、冬笋、花生仁、
蘑菇、菜花、胡萝卜、木耳、腐竹、面筋各15克，花生油20克，香油10克，淀粉10克，料酒10克，酱
油、盐、白砂糖各适量。
1将蕨菜用清水冲洗干净.挤干水分；刀豆，白菜。
冬笋、蘑菇用清水冲洗干净，切好备用；把香菇、胡萝卜，菜花用清水冲洗干净，切成小块；腐竹切
成段，把筋也切开木耳、海带用清水冲洗干净切成丝；花生、胡萝卜汆透。
2往锅里倒入适量的食用油，待油烧至八成热时将所有材料倒入锅中炒，加入盐、酱油、白糖、料酒
、高汤煮炖熟烂。
3开锅后用水淀粉勾芡，淋上香油即可。
玉簪花粥材料：玉簪花15克，红花12克，粳米100克，红糖适量。
将玉簪花、红花煎取浓汁去渣，粳米加水适量。
煮沸后调入药汁及红糖．同煮为粥．保健功效：此粥活血行淤，养血育阴，适用于气血淤阻之痛经，
月经不调。
百合粥材料：粳米700克，百合50克，白糖适量。
粳米、百合洗净，加适量水煮咸粥，加入白糖调味即可。
百合含有黏液质，具有润燥清热之功效，并且有秋水仙碱等多种生物碱，不仅有良好的营养滋补之功
，能养心安神，润肺止口咳。
保健功效：此粥有滋阴液、养心肺、安神止咳的功效。
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编辑推荐

300道健康药膳，适合您一一尝试。
做法详细，即使初入厨房，也能轻松调出美味。
《家常药膳》全面提供药食同源配菜方案、饮食宜忌等，丰富实用，开本适宜，可即时翻阅，彩插丰
富，方便参照。
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