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随着社会快节奏发展，各种压力纷至沓来，亚健康问题也日益突出。调整亚健康状态，中医养生颇有用武之地。养生不仅仅是治病，更是通过饮食和调整生活方式达到
健康生活的目的。养生源于膳食，药食同源。药膳是以中医学、烹饪学和营养学理论为指导，将中药与食物相互配伍制作而成，是色、香、味俱全的美味食品，营养价值高，且
可防病治病、延年益寿。 药膳有以下三个方面的特点：1.效果明显，通过药膳来调补气血，增进体质，养生防病，这是我们的主要目的。 2.味道可口，药膳首先是食品而不是
药，所以一定要美味可口，才能使人坚持食用。 3.简便易行，所选的材料，包括食物、药物、调料等，都是日常所见，随手可得，价格低廉，因而适合普通老百姓。

开化作为国家公园，环境优良、食材丰富，又在打造第九大菜系，积累了许多药膳元素。 今天，我们请县中医院主任中医师吴国伟和大家一道分享钱江源的药膳文化。
吴医师特别提醒：药膳虽好不可乱吃，要根据体质辩证施膳。 想了解自己的体质，可找中医专业机构或治未病中心为你辨识体质。 （通讯员 国伟）

县中医院专家谈钱江源药膳文化

主料：清水草鱼片 500克。
辅料：山楂 30 克、玉竹 20 克、陈皮

10克。
调料：盐、料酒、生姜等适量。
烹制方法：
1.把清水草鱼去杂，洗净，切片，用

淀粉、鸡蛋清、精盐等腌一下，入油锅爆
炒，取出。

2.山楂、陈皮切片；玉竹在温水中泡
软后，与山楂、陈皮一同在油锅中炒下。

3.锅内加入清水草鱼片、泡过玉竹
的汁、调料，炒到清水草鱼肉熟，汁呈黏
稠状即可。

功效：健脾增智，平肝明目，益肾降
脂。

适宜人群：对脾胃失调、烦闷等症
及中高考备考学生、脑力劳动者都有较
好的食疗作用。

营养价值：清水草鱼含有优质的蛋
白质和各种微量元素。 草鱼味甘、性温、
无毒，入肝、胃经，有暖胃和中、平降肝
阳、益肾明目等功效。 山楂营养丰富，有
消积化滞、收敛止痢、活血化淤等功效。
主治饮食积滞，疝气、血淤、闭经等症。

1.山楂清水鱼片

主料：清水鱼。
辅料：老母鸡、猪骨。
调料：盐、鸡精、料酒、白糖、花椒、

辣椒、葱、姜。
烹制方法：
1.将老母鸡和猪骨头熬成高汤。
2.将草鱼宰杀改刀成片。
3.点火，倒油入锅，下花椒炸香，放

入葱姜丝煸炒，加入高汤、白糖、鸡精，
烧开。

4.将准备好的鱼放入锅中。
5.将鱼捞出放盘中，将原汤浇在鱼上

即可，撒上葱花、辣椒、花椒，浇油即可。
功效：暖胃和中、平降肝阳、益肾明目。
适宜人群：对脾胃失调、头晕乏力

等症及中高考备考学生、脑力劳动者都
有较好的食疗作用。

营养价值：清水草鱼含有优质的蛋
白质和各种微量元素， 且卵磷脂含量
高。 草鱼味甘、性温、无毒，入肝、胃经，
有暖胃和中、平降肝阳、益肾明目等功
效。 鸡肉的蛋白质含量比较多，而且比
较容易被人体吸收。老母鸡加入排骨炖
汤，鲜香可口，是很家常的滋补品。

5.何田清水鱼

主料：鸽子 2只。
辅料：山药 30 克、玉竹 20 克、麦

冬 20克、枸杞 10克。
调料：盐、料酒、生姜等适量。
烹制方法：
1.先将汆过的鸽子肉（斩件）放

入锅中煎炒，然后加入高汤或开水。
2.水煮沸后将肉捞至汤罐中，再

把洗净的山药放入锅中，煮熟后将汤
倒进罐中，用文火煮 90分钟。 出锅前
加入盐、味精等调味即可。

功效：养阴润肺，益胃生津，清心
除烦。

适宜人群：年老体衰、手术后体
弱乏力、心烦口渴、干咳等。

营养价值：鸽肉含有丰富的蛋白
质和各种微量元素，且脂肪含量非常
低，素有“一鸽胜九鸡”的说法。 鸽肉
具有补肝壮肾、益气补血、清热解毒、
健脑补神、降压降糖、养颜美容等功
效。山药营养丰富，具有健脾益胃、益
肺止咳、降低血糖的功效，常吃对身
体非常有益。山药切片后需立即浸泡
在盐水中，以防止其变黑。

2.山药鸽子汤

主料：猪蹄 500克。
辅料：潞党参 40 克、白芍 30 克、

白术 30克、鸡内金 20克、炙甘草 10克。
调料：盐、料酒、生装姜等适量。
烹制方法：
1. 将猪蹄剁成小块，1 只猪蹄剁

6 块比较合适，清洗干净，泡在凉水
里 2~4 个小时， 去除一部分血水，直
到猪蹄发白。

2.猪蹄、冷水、料酒一起加入锅
内，水开后 1分钟，捞出猪蹄用凉水冲
洗，把浮沫都洗干净。

3.把所有药材和猪蹄、热水一起
放入沙锅或不锈钢煲内，武火烧开后，
文火炖烂即可食用。

功效：健脾温胃，开胃。
适宜人群：适于中脘疼痛、形体

消瘦、食欲不振者。
营养价值：猪蹄：能够起到补气、

补血、润肤作用，潞党参、白芍、白术、
鸡内金、炙甘草具有健脾益气开胃。

注意事项：阴虚内热，口渴便秘
者不宜使用。

6.健脾开胃汤

主料：猪肝 500克。
辅料：枸杞 20 克、白菊花 10 克、

玄参 10克、莲子(去芯)10克。
调料：盐、料酒、白糖、生姜等适

量。
烹制方法：
1. 将猪肝洗净与枸杞玄参同放入

锅内，加水适量，煮 1小时。
2.捞出猪肝，切成小片备用；锅内加

菜油，放葱、生姜，炒一下；再放入猪肝片。
3.将酱油、白糖、料酒少许，兑加原

汤少许， 收汁， 勾入水豆粉（汤汁明
透）；将汤汁倒入猪肝片中，拌匀即成。

功效：养肝明目，滋阴除烦。
适宜人群： 适用于肝阴不足之目

干涩、昏花、夜盲、慢性肝病等症。
营养价值： 猪肝明目、 解毒、补

血，能增强抵抗能力。 并能抗氧化，防
衰老，抑制肿瘤细胞的产生。 枸杞子
富含枸杞多糖， 具有免疫调节、抗衰
老、抗肿瘤、抗疲劳、抗辐射损伤、调
节血脂、降血糖、降血压、保护生殖系
统、提高视力、提高呼吸道抗病能力
等功能。

主料：猪排骨 500克。
辅料：怀山药 30 克、芡实 30 克、

炒薏米 30 克、 炒扁豆 30 克、 北芪 20
克、白术 20克。

调料：盐、料酒、生姜等适量。
烹制方法：
1.先用水浸泡怀山药、扁豆，薏米

用锅炒至微黄。
2.猪排骨洗净血污并斩件，芡实、

北芪、白术用清水洗净，然后将全部用
料放进汤煲内， 用中火煲 90 分钟，调
味即可。

功效：健脾醒胃，去湿，抗疲劳。
适宜人群：对于脾虚湿重、精神不

振者尤宜。
营养价值： 猪排骨提供人体生理

活动必需的优质蛋白质、脂肪，尤其是
丰富的钙质，具有滋阴润燥、益精补血
的功效， 适宜于气血不足， 阴虚纳差
者。 山药具有健脾益胃、益肺止咳、降
低血糖的功效。 芡实含有丰富的淀粉，
保证体内营养所需成分， 能加强小肠
吸收功能，提高尿木糖排泄率。

主料：猪蹄 500克。
辅料：板蓝根 20 克、黄芪 10 克、

红枣 40 克。
调料：米酒、盐、生姜等适量。
烹制方法：
1.猪蹄洗净，切块，汆水捞起。
2.板蓝根、黄芪洗净，红枣洗净，拍

扁去核。
3.煮沸清水，倒入炖盅，放入材料，

隔水炖 2小时，下盐和米酒调味即可。
功效：清热解毒，凉血利咽，可增强

人体抵抗力， 对抗外来病菌的侵袭，但
板蓝根性寒，用猪蹄合炖，可中和药性。

适宜人群：平素易感冒，咽痛口腔
生疮不适者。

营养价值： 猪蹄中含有胶原蛋白
质，美容抗衰老，促进生长。 猪蹄适宜
于经常四肢疲乏，腿部抽筋、麻木者，
它还有助于青少年生长发育和减缓中
老年妇女骨质疏松的速度。 板蓝根含
靛甙、靛红、板蓝根结晶乙、板蓝根结
晶丙、 板蓝根结晶丁， 又含植物性蛋
白、树脂状物、糖类等，具有清热解毒、
预防感冒、利咽之功效。

主料：牛肉 500克。
辅料：黄芪 20 克、白术 20 克、防

风 20 克、甘草 15克、当归 20克。
调料：盐、料酒等适量。
烹制方法：
1.牛肉洗净，切成小块放入水中煮

沸， 撇掉上面的血沫，3 分钟后将牛肉
捞起，过一下凉水。

2.在锅里放适量的水，放入黄芪等
药材，搅拌均匀，武火煎煮 30分钟。

3. 把备好的牛肉块放入煮了半个
小时的药汤锅里， 改用文火再炖 2 小
时。

4.加入适量盐、葱、姜后，继续用武
火再煮 8分钟，最后放少许味精。

功效：具有补脾胃、益气血、强健
筋骨、利水消肿的作用，可增强体质。

适宜人群：本汤对平时容易感冒、
体质虚弱、怕冷的人特有效。

营养价值： 牛肉含有丰富的蛋白
质、氨基酸，能提高机体抗病能力。 黄
芪有增强机体免疫功能、保肝、利尿、
有较广泛的抗菌作用。 能消除实蛋白
尿，增强心肌收缩力，调节血糖含量。

3.枸杞炖猪肝

7.山药芡实排骨汤

4.板蓝根猪蹄汤

8.黄芪牛肉汤


