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内 容 提 要

祖国医学自古认为药食同源，《农家食疗

方》一书，系作者从中医典藉、古今食谱、

多种杂志以及民间流传中采撷的亦食亦药、

制法简易、安全实用的食疗方剂 500 款。分

为肉禽类、水产类、蔬菜类、野菜类、瓜果

类、粥饭类、汤羹类、药酒类、茶药类与膏

汁类共 10 项。500 款方剂均阐明成分组成、

功能主治、制法应用。读者如对症选用得当，

常食可祛疾，且既为美食又为良药。但愿本

书予读者有所裨益。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



书书书

一、肉 禽 类

１ 玉竹猪肉

食物分析：瘦猪肉含有蛋白质、脂肪、碳水化合物、多

种维生素和多种微量元素。玉竹是一种野菜，又名竹节黄、

灯笼菜等，又是一种中药，具有补阴作用，可强心和降低血

糖。

功能主治：养阴润燥，除烦止渴，食疗用于热病伤阴，

咳嗽烦渴，结核虚热，小便频数。

成分组成：瘦猪肉 250 克，玉竹 50 克。精盐适量，为

调料。

制法应用：瘦猪切小块，加水炖熟放入玉竹再炖片刻，

精盐调味，即可食用。

按：猪肉过食生痰助湿且致肥胖，故不宜过量食用。

２ 黄精猪肉

食物分析：黄精是一种中药，药食兼用，有降低血糖、

血压作用。并可防治动脉粥样硬化，脂肪肝。

功能主治：补中益气，滋阴润肺。食疗用于肺结核，久

病体虚。

成分组成：瘦猪肉 250 克，黄精 50 克。精盐适量，为

调料。
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制法应用：瘦猪肉切小块，与黄精共入砂锅加水上火，

开锅后改文火炖熟，精盐调味后食用。

３ 莲百猪肉

食物分析：莲子性味甘涩而平，对于遗精、久痢、泄泻

有防治作用。百合性味甘而微苦、平，具有润肺止咳，以及

抗衰老抗癌等作用。

功能主治：补益脾胃，养心安神，滋补脾肾。食疗用于

神衰心悸，肾虚滑精，病后体虚，以及慢性支气管炎。

成分组成：瘦猪肉 250 克，莲子、百合各 50 克。精盐

适量。

制法应用：瘦猪肉与莲子、百合共入锅中，加水适量，

开锅后改文火煨熟，加入精盐调味即成。

４ 桃根猪肉

食物分析：桃树之根为民间草药兼佐料，具有行气破

淤，消瘤等作用。

功能主治：消肿散结，活血止痛。食疗用于某些妇科肿

瘤，跌打损伤、血淤。

成分组成：瘦猪肉 150 ～ 200 克，桃根 100 ～ 150 克。

制法应用：二物共入砂锅，加水适量。一开后改文火煮

烂，临睡前服用。

按：不宜加盐等调味，孕妇忌食。

５ 无花果肉

食物分析：无花果又名文仙果、奶浆果。其性味甘平、

无毒。具有开胃止痢，治痔与咽喉疼痛。
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功能主治：理肠健脾，解毒消炎。食疗用于慢性肠炎，

痔疮，以及咽喉肿痛。

成分组成：瘦猪肉200克，无花果干品100克，精盐少许。

制法应用：二物共置陶罐内，加水适量，隔水炖熟，加

入少许精盐调味，即可食用。

６ 生地蹄

食物分析：生地是一味常用的清热凉血的中药，具有强

心，止血，利尿及降低血糖作用。蹄即猪肘，分为前、后
蹄。其味甘咸而平，适于高血压、高血脂者食用。
功能主治：滋阴润燥，热病伤津。食疗用于消渴羸弱，

燥咳便秘，高血压，高血脂，高血糖。

成分组成：猪蹄 500 ～ 1 000克，干生地 50 克。精盐

适量。

制法应用：猪蹄摘毛洗净，并以沸水紧之捞出，与干
生地放入另锅热水煮炖，半成熟后改为文火至烂熟捞出，热

食凉食皆宜，可切片蘸三合油或蒜泥食用。

７ 山甲猪脚

食物分析：穿山甲是一种动物性中药，具有抗风湿，通

经下乳，消肿解毒等作用。猪脚含有丰富的胶质蛋白，以及

钙、磷等，具有补血通乳作用。

功能主治：补虚益养，活络通经。食疗用于产后乳汁不

利，腰膝酸软，疖痈肿毒。

成分组成：猪脚 1 对，穿山甲 30 ～ 50 克，精盐少许。

制法应用：猪脚刮洗干净并用沸水紧好捞出另置热水中

煮炖，九成熟时将穿山甲放入煮炖至烂熟，食蹄喝汤，可用

—3—



精盐少许调味。

按：本方长久流传于民间，对于产后乳汁不下或稀少者

良效。

８ 天麻猪脑

食物分析：天麻有镇静和降低血压的作用。猪脑中医认

为有补骨髓等作用。

功能主治：祛风开窍，活血安神。食疗用于肝虚型头晕

头痛，神经衰弱，美尼尔氏病。亦可用于半身不遂。

成分组成：猪脑 1 具，天麻 10 克。

制法应用：猪脑与天麻共置碗中，隔水炖熟即可食用。

按：用于治疗宜 1 日或隔日 1 服。另，中医认为猪脑久

服可导致阳痿，应引起注意。

９ 参归猪心

食物分析：参归即常用中药人参与当归，人参能提高心

脏的收缩力和频率，并有降低血糖等作用。当归有调节月经

与止痛等作用。猪心则可养血安神、镇静利眠等。

功能主治：补血活血，调经止痛，生津救脱，润肠通

便。食疗用于心悸不眠，低血压，高血糖以及虚脱无力。

成分组成：猪心 1 ～ 2 只，人参、当归各 10 克。

制法应用：猪心切厚片，与人参、当归共置于砂锅加水

炖熟即可。

按：以淡食为好，饮汁食心。亦可加精盐少许调味。

１０ 柏仁猪心

食物分析：栢仁有祛风止痛，润肠通便以及镇静等作
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用。其气味芬芳，且含油脂量较大。

功能主治：养心安神，补血润肠。食疗用于肌肉酸痛，

老人体弱，产后血虚，失眠，大便秘结。

成分组成：猪心 1 ～ 2 只，柏仁 10 ～ 15 克。

制法应用：将柏仁纳入猪心内，隔水炖熟，切片热食或

凉食皆可，并柏子仁同食。

按：以淡食为好。另，柏仁亦称柏子仁。

１１ 参芪猪心

食物分析：参芪即常用中药人参与黄芪。人参参考 9

款。黄芪含有胆碱，葡萄糖，果胶，氨基酸与苦味素等。有

补养解毒等作用。

功能主治：补养气血，固表脱毒。食疗用于体虚多汗，

精神萎靡，肾炎水肿，心慌，降低血压。

成分组成：猪心 1 ～ 2 只，人参、黄芪各 10 克，精盐适

量。

制法应用：猪心 1 分为 2，与人参、黄芪共置于砂锅中

炖熟即成。可切片佐以精盐食之，并饮用其汁。

按：亦可淡食。

１２ 夜明砂肝

食物分析：夜明砂是一味中药，有治疗夜盲症等作用。

猪肝除含有蛋白质、脂肪、碳水化合物等外，还富含维生素

A，每 100 克猪肝可达8 700国际单位。

功能主治：补肝明目，养血疗虚。食疗用于夜盲症，浮

肿，血虚萎黄。

成分组成：夜明砂 6 克，鲜猪肝 200 ～ 250 克。
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制法应用：夜明砂捣碎去杂，鲜猪肝切片或碎渣，与夜

明砂拌匀蒸熟即可服之。

按：本方不宜入盐，并以热食为好。

１３ 黄芪猪肝

食物分析：参考 11 款与 12 款。

功能主治：补养气血，益肝明目。食疗用于体虚羸弱，

夜盲症，久病体虚，精神萎靡，水肿。

成分组成：生黄芪 10 克，鲜猪肝 150 克，精盐适量。

制法应用：生黄芪煎汤后去除黄芪，鲜猪肝切成碎渣，

放入汤中炖熟，调入精盐适量，即可服之。

按：本方食疗作用显著，且无不良反应。亦可不调入精

盐，淡服。

１４ 罗汉果肺

食物分析：罗汉果药食兼用，含有葡萄糖、果糖，以及

多种营养素。有清热化痰，降压消乏等作用。猪肺有补肺止

咳等作用。

功能主治：除热祛痰，润肺消劳。食疗用于肺虚咳嗽、

咯血，气管炎，消化不良，疲乏无力。

成分组成：罗汉果 1 个，鲜猪肺 50 ～ 100 克。

制法应用：鲜猪肺切成小块，清水浸泡后并挤去血沫，

与罗汉果共炖熟，即可服之。

１５ 川贝猪肺

食物分析：川贝是一味中药，有祛痰化结作用。

功能主治：润肺化痰，散结除热。食疗用于肺热燥咳、
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咯血，淋巴结核，乳腺炎。

成分组成：川贝 6 克，鲜猪肺 50 ～ 100 克。

制法应用：川贝略捣，鲜猪肺切成小块，清水浸泡后并

挤去血沫。共置于砂锅内，加清水适量，开锅后改用文火炖

至烂熟，加入适量冰糖食之。

按：本方如加入雪梨 2 个，削皮切块共炖，对于老人痰

喘咳嗽尤宜。

１６ 茴香猪腰

食物分析：本方茴香为大茴香，亦称八角茴香，药食兼

用，有健胃、兴奋、驱风、止痛作用。猪腰有健肾膝、通膀

胱等作用。

功能主治：健胃强肾，补虚益精。食疗用于遗精盗汗，

肢冷畏寒，耳聋耳鸣，腰痛膝软，夜梦多。

成分组成：茴香 3 克，猪腰 2 只，精盐适量，香油少

许。

制法应用：茴香煎汤，猪腰 1 分为 2，去除肾盂后切薄

片或麦穗状腰花，置于茴香汤内，一开即起锅，放入精盐及

香油即可食用。

按：亦可不去肾盂整炖，熟后切片食之，凉食并无异

味。

１７ 参桂猪腰

食物分析：参桂即常用中药人参与桂枝。人参参考 9

款。桂枝有治疗关节、肩臂疼痛，小便不利，经闭腹痛等作

用。

功能主治：治痹暖肾，通络祛风。食疗用于关节疼痛，
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肩关节周围炎，风寒身痛，膀胱蓄尿，痛经与腹痛。

成分组成：人参、桂枝各 6 克，猪腰 2 只。

制法应用：人参、桂枝煮汤后除去。猪腰 1 分为 2 并去

除肾盂，切成厚片，与参桂之汤共炖食之。

按：以淡食为好，亦可精盐适量调味后食用。

１８ 杜仲猪腰

食物分析：杜仲为补益肝肾要药，本方用之生杜仲。

功能主治：肝肾两宜，强腰安胎。食疗用于腰酸腿痛，

高血压，阳痿，前列腺炎，习惯性流产。

成分组成：生杜仲 12 ～ 15 克，猪腰 2 只，精盐适量。

制法应用：生杜仲煎汤后去除。猪腰 1 分为 2，去除肾

盂后切成薄片，汆入杜仲汤内，调入精盐适量即可食之。

按：本方如用于治疗，宜连服 3 ～ 5 日。

１９ 羊藿猪腰

食物分析：羊藿即淫羊藿，又称仙灵脾。中医认为是温

补命门要药，现代药理研究证实具有促进精液分泌作用。

功能主治：强阳益气，祛风除湿。食疗用于性欲低下，

男子阳弱，女子不孕，腰酸膝痛，筋骨痉挛。

成分组成：羊藿 10 ～ 12 克，猪腰 2 只，精盐适量。

制法应用：羊藿剪碎布包煎汤，猪腰 1 分为 2，去除肾

盂后切成小块，入羊藿汤中炖熟，调入精盐即可食腰饮汁。

２０ 生地猪腰

食物分析：生地亦称生地黄，是一种常用中药，有止

血、凝血，降低血糖，强心利尿等作用。
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功能主治：清热凉血，滋阴养血。食疗用于吐血，衄

血，便血，子宫出血，身热发疹，阴虚肾亏，低热不退。

成分组成：生地 15 ～ 30 克，猪腰 2 只。

制法应用：生地煎汤并去除生地。猪腰 1 分为 2 并去除

肾盂，切成小块，入生地汤炖熟食之。

按：可少量入盐调味。又，鲜生地较干生地更为甘苦大

寒，不宜用，但可用于急性热病。

２１ 车前猪胰

食物分析：车前草是一种常见野菜，其子及全草皆入

药，故药食兼用，有利尿通淋，止血凉血作用。猪胰似脂非

脂，似肉非肉，含有蛋白质，胰酶等，有化痰，止咳，运食

等作用。本方用其全草。

功能主治：益肺补脾，利尿降糖。食疗用于排尿不利，

降低血压，降低血糖，亦可用于女子不孕。

成分组成：鲜车前草 250 克，鲜猪胰 1 具，精盐、味精

各适量。

制法应用：鲜车前草洗净控水切段。鲜猪胰水焯后切

片，二者爆炒，以精盐、味精调味，即可食之。

按：猪胰男子久食损阳。

２２ 生地猪胰

食物分析：参考 20 款与 21 款。

功能主治：养阴止渴，化痰凉血。食疗用于糖尿病，高

血压病，痰盛咳嗽，消化不良。

成分组成：生地 12 ～ 15 克，猪胰 1 具，精盐适量。

制法应用：生地煎汤后去除生地。猪胰略焯后切成小
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块，置入生地汤中炖熟，以精盐适量调味即可食之。

按：亦可淡食。本方用于轻型糖尿病有良效，可明显改

善症状。宜 1 日或隔日 1 服。

２３ 胡椒猪肚

食物分析：胡椒药食兼用，于药有健胃驱风，增加食欲

作用，于食则为香料调味剂。猪肚即猪胃，有健脾补养，降

低血糖等作用。

功能主治：补虚益胃，驱风暖腹。食疗用于糖尿病，虚

劳羸弱，胃寒疼痛，泻泄下痢，小便清长。

成分组成：胡椒 0. 5 ～ 1. 0 克，猪肚 1 具，精盐适量。

制法应用：胡椒打碎。猪肚翻转略去油脂并清洗干净，

将胡椒纳入猪肚，清水炖熟，去除胡椒切丝或斜片，以精盐

调味食之。

按：胡椒有黑、白之分，均可使用。

２４ 黄芪猪肚

食物分析：参考 11 款与 23 款。

功能主治：补养气血，益脾健胃。食疗用于体虚羸弱，

萎靡乏力，贫血，妇女血虚，痔疮便血。

成分组成：生黄芪 20 ～ 30 克，猪肚 1 具，精盐适量。

制法应用：猪肚翻转略去油脂并清洗干净，将黄芪纳入

猪肚，清水炖熟，去除黄芪切丝或斜片，以精盐调味食之。

按：用于治疗，以淡食为好。

２５ 巴戟大肠

食物分析：巴戟即肾经要药巴戟天，与淫羊藿作用相
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似。有强筋骨，散风湿，养肾阳等作用。猪大肠又称肥肠，

有祛脏毒，治内痔等作用。

功能主治：壮阳补肾，强骨散湿。食疗用于阳痿早泄，

腰脊疼痛，不孕症，疝气，内痔。

成分组成：巴戟天 10 ～ 12 克，猪大肠约 20 厘米，精盐

适量。

制法应用：猪大肠翻转适当去油脂并水焯后，与巴戟天

共炖熟，切成小段，精盐调味食肠饮汁。

２６ 升麻猪肠

食物分析：升麻是一味中药，对丹毒，化脓性发热，喉

头炎，扁桃体炎，口腔炎，以及多种皮肤病等均有一定治疗

作用。并对肠肌弛缓和膀胱括约肌麻痹有效。

功能主治：清热解毒，升提中气。食疗用于久泻脱肛，

子宫下垂，解毒发汗，皮肤真菌病。

成分组成：升麻 6 克，猪大肠约 20 厘米，精盐适量。

制法应用：猪大肠翻转适当去油脂并水焯后，与升麻共

炖熟，切成小段，精盐调味食肠饮汁。

按：升麻不宜大量应用，可致目眩头痛等。

２７ 糯米猪肠

食物分析：糯米即江米，糯米含有蛋白质，脂肪，碳水

化合物，以及多种维生素与微量元素，糊精等，对消渴尿

多，自汗，便溏等有治疗作用。

功能主治：补中益气，润肠疗痔。食疗用于糖尿病，泻

泄下痢，内痔，便血。

成分组成：糯米 150 ～ 250 克，猪大肠约 20 ～ 40 厘米，
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精盐适量。

制法应用：糯米淘洗干净。猪大肠翻转适当去油脂并水

焯捞出切段，换新水炖至八九成熟，与糯米、精盐共制成饭

即可食之。

按：民间有以糯米水浸，置入肠中煮烂，经捣后制成

丸，治疗内痔，有较好效果。

２８ 山甲猪皮

食物分析：山甲参考 7 款。猪皮含有胶原蛋白质，对手

足皲裂，产妇催乳均有良效。

功能主治：补血活血，通络润肤。食疗用于产妇乳汁不

畅或不足，冬季手足干裂，体虚乏力。

成分组成：穿山甲 15 ～ 20 克，猪皮 250 克，精盐适量。

制法应用：穿山甲煎汤后去除穿山甲。猪皮去毛洗净并

去除过多油脂，切条或块入穿山甲汤中炖至烂熟，加入精盐

调味，即可食之。

按：亦可凉置凝冻，切块食用，别有风味，并具食疗之

功。

２９ 阿胶猪皮

食物分析：阿胶即黑驴皮所制之胶，为中药补品名药。

功能主治：补血止血，滋阴润燥。食疗用于虚劳咳嗽，

心烦失眠，月经不调，便秘，久痢，咯血，吐血，尿血，先

兆流产，体虚乏力。

成分组成：阿胶 10 克，鲜猪皮 150 克，精盐适量。

制法应用：猪皮去毛洗净去除过多油脂，切条或块，清

水炖至烂熟，加入阿胶、精盐调味，即可食之。
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３０ 柳叶猪血

食物分析：柳叶为柳树春天的嫩叶，有消炎利尿作用。

猪血有解毒利肠作用。

功能主治：清热解毒，透疹利尿。食疗用于热疹透发不

畅，疖肿痈毒，急性乳腺炎，甲状腺肿，肝炎，中满腹胀。

成分组成：柳叶 150 ～ 200 克，猪血 250 ～ 300 克，精

盐、味精、香油各适量。

制法应用：柳叶洗净水焯，猪血切块置于热水中煮开捞

出，以精盐、味精、香油共同调拌即可食之。

按：柳叶水焯后，用凉水稍事浸泡，可除苦味。

３１ 黄芪猪髓

食物分析：黄芪参考 11 款。猪髓取自猪腔骨及猪长骨，

有补阳抗衰作用。

功能主治：滋养补气，养阴益髓。食疗用于白带过多，

腰酸腿软，遗精，老人衰弱。

成分组成：黄芪 12 ～ 15 克，猪髓 100 ～ 200 克，精盐适

量。

制法应用：黄芪煎汤后去除黄芪，鲜猪髓置入黄芪汤

中，一开后改文火煨熟，调入精盐即成。

按：本方亦可将猪长骨敲断，与黄芪共制成汤食用。

３２ 魔芋牛腩

食物分析：魔芋有解毒抗癌作用。牛腩为牛两肋部位之

肉，富含脂肪，有补养强筋作用。

功能主治：养益脾胃，抑癌去毒。食疗用于身体虚弱，
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久病之后，癌肿术后，脾虚泻泄。

成分组成：魔芋 250 克，牛腩 250 ～ 300 克，精盐、酱

油、生姜、花椒、大料各适量。

制法应用：魔芋洗净去皮切 2 ～ 2. 5 厘米方形块备用，

牛腩切 2. 5 ～ 3 厘米方形块，生姜、花椒、大料布包、牛腩

置于清水中与料包共同炖煮，并放入酱油适量，牛腩八、九

成熟时，放入魔芋至熟，加精盐适量调味，即可食用。

３３ 川芎牛筋

食物分析：川芎是一味常用中药，有行气止痛，活血祛

温作用。牛筋补虚劳，强腰膝作用。

功能主治：强筋健骨，温中暖下。食疗用于虚劳羸弱，

腰酸腿痛，腹痛，子宫出血，小便不利。

成分组成：川芎 12 ～ 15 克，牛筋 250 ～ 300 克，精盐适

量。

制法应用：川芎煎汤后去除川芎，牛筋洗净置入川芎汤

中炖煮，一开后改文火煨熟，调入精盐即成。热食切段，凉

食切片两皆宜。其汤热饮或制冻均可。

按：牛筋有蹄筋、板筋之分，以蹄筋为上品。

３４ 陈皮牛筋

食物分析：陈皮是一味常用中药，即橘子之皮干制而

成，有助消化，止咳痰等作用。牛筋参考 33 款。

功能主治：理气健脾，通络强筋。食疗用于消化不良，

食欲不振，吞酸呕吐，咳嗽痰多，腰腿不利。

成分组成：陈皮 15 ～ 20 克，牛筋 250 ～ 300 克，精盐适

量。
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