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▲

大白菜

性味� 性微寒，味甘，无毒。

功效� 清热降烦，解渴利尿，通

利肠胃，解醉酒毒。

主治� 口干烦渴，二便不利，解

木薯中毒，外用治火毒生疮。

解释� 大白菜性寒冷，若煮汤

食，性大寒，虽然能润肺热止咳利尿，

但又能发诸风冷。凡肠、胃或心、肺

虚寒者不宜食或慎食。若白菜经水烫

晒干后，寒性则大减。

宜忌� 鲜者滑肠，不可冷食。

□□□�叶菜类�》》》

简便食疗方

方１ � 白菜葱萝卜方

原料� 白菜根、葱根、萝卜各

50克。

制法� 白菜根、葱根、萝卜加水

煎服。

主治� 适用于预防感冒。

用法� 每日1~2剂，连用1~3日。

方２ � 茎根姜糖水

原料� 白菜茎根1块，生姜3片，

红糖 60克。

制法� 将菜根洗净与糖、姜同煮。

主治� 适用于风寒感冒。

用法� 热饮，不拘量，饮后避

风寒。

方３ � 菜心冰糖方

原料� 白菜心 1个，冰糖 10克。

制法� 用筷子把白菜心扎几个
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洞，装入冰糖，入砂锅内煮。

主治� 适用于肺热咳喘。

用法� 吃后盖被取微汗，注意防

风寒。

方４ � 治便秘方

原料� 大白菜帮250克，植物油、

酱油、白糖、醋各少许。

制法� 大白菜帮洗净，切薄片。植

物油烧至八成热，放入大白菜帮片，炒

熟倒入酱油、白糖、醋、淀粉调好的汁

料，拌均匀。

主治� 适用于便秘。

用法� 佐餐食用。

方５ � 两根方

原料� 大白菜根1个，大葱根3根，

白糖少许。

制法� 大白菜根、葱根洗净，剁

碎，加水煮沸 15分钟，加白糖少许。

主治� 适用于小儿感冒。

用法� 趁热喝汤，卧床盖被发汗，

避风。

家常保健菜

□� 北京泡菜

原料� 大白菜 2500克，苹果 125

克，梨125克，白萝卜125克，鲜汤750

克，葱、蒜各125克，盐75克，辣椒面

75克，味精 25克。

制法� 大白菜掰去老帮，再把外

面的帮叶掰下两三层，用水洗净，控去

水分，大片的帮叶一剖两半（或三半），

菜心整个剖成4~6瓣，都切成4厘米长

的段。苹果、梨削去皮，剖为4瓣去籽

骨切成片。萝卜削去皮一剖为二（大的

剖为4份），横切成片，葱、蒜均切成

末。白菜、萝卜分别盛入搪瓷器内，用

50克盐拌匀腌4小时，控去水分。将白

菜、萝卜、苹果、梨盛入搪瓷或陶瓷容

器内和匀，再下入葱、蒜、盐、辣椒面、

味精拌匀，放入鲜汤（以腌没为准），用

一物直接压在白菜上，放于温度较高

之处（冬天放于暖气旁），约三四天即

可食用。
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功效� 清热解表，除烦止温，利

小便。

□� 奶油扒白菜

原料� 白菜250克，鲜牛奶（或牛

奶粉冲调）2~3汤匙，精盐、水淀粉、

味精适量，食油 100克。

制法� 白菜洗净，切成寸半长的

条。炒锅洗净放少许植物油，烧八成热

将白菜放入翻炒并加入盐，烧至菜烂

时，将奶汁放入搅均匀，然后放入水淀

粉翻炒片刻，加入味精即可。

功效� 强身健体，冬季多食能

防寒。

丝、红辣椒各25克，酱油20克，香油

50克，香醋50克，盐适量，花椒数粒。

制法� 将白菜帮洗净，用刀削去

叶，顺丝切成筷子条形，再切成3.3厘

米长的段，放开水锅内焯一下，放凉

水内淘凉，用净布挤干净水分，放碗

内散开。锅放火上，倒入香油，油热

时，先将花椒炸一下捞出，再将葱、姜、

辣椒丝下锅煸炒一下，加入少许水、

盐、醋，汁沸时，浇在白菜上拌匀装

盘，即可食用。

功效� 开胃健脾，增进食欲。

□� 白菜肉丸

原料� 肥瘦猪肉50克，白菜心50

3□� 挤辣白菜

原料� 嫩白菜帮 700克，葱、姜
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克，虾皮5克，番茄25克，菜油250克，

酱油 10克，精盐适量，姜汁 5克，葱

花 10克，豆粉汁适量。

制法� 先将猪肉剁成末，加进姜

汁、葱花、精盐和豆粉汁，搅拌均匀；

白菜心洗净切成段；番茄洗净切成丁。

再把菜油倒入炒锅中烧热，将拌好的

肉馅用小匙羹轻轻捞起成椭圆形，放

入油锅中，炸成浅黄色，用漏勺捞起

控去浮油待用。最后，在炒锅中放入

少量的菜油，烧热，放入白菜心、虾皮

和精盐少许炸几下，加水烧沸，倒入

炸好的肉丸子，烧 5分钟即成。

功效� 益气养血，强筋壮骨，健脾

养胃，扶正祛邪。

包心菜

性味� 性平，味甘，无毒。

功效� 清利头目，健胃和中，化

瘀止咳，止痛生肌，消水利便。

主治� 胃及十二指肠溃疡病，胃

脘疼痛，肺热咳嗽，二便不利。

宜忌� 凡是胃溃疡出血、腹腔和

胸腔外科手术后、腹泻、肝病及急性

胃肠炎者不宜食用。

4

简便食疗方

方１ � 鲜包心菜汁

原料� 鲜包心菜 250克，食盐少
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叶用开水烫一下，捞出，放入凉开水中

过凉，挤净水，待用。把木耳用温水泡

发，摘洗干净，切成丝；胡萝卜刮洗干

净，切成细丝；青椒去籽洗净，切成细

丝。把三丝放入碗内，撒上精盐，约腌

5分钟左右，挤去汁液待用。把洋白菜

叶铺平，放入三丝，卷成手指粗细长卷，

放入汤盘内。把锅放在火上，放入水、

白糖，熬浓，再放入少许醋，浇在三丝

菜卷上，用小盘压在上面，腌制2~3小

时以上，改刀（切成寸段）装盘，即可

食用。

功效� 开胃健脾，增进食欲。

□� 包菜炒西红柿

原料� 包心菜250克，西红柿200

克，葱花适量。

制法� 先将西红柿用开水稍烫，

许，加入适量饴糖。

制法� 取鲜包心菜洗净切碎，加

食盐少许拌匀，绞取菜汁，加入适量

饴糖调溶。

主治� 适用于胃肠道溃疡病。

用法� 饭前服用，每次200克，每

日 2次。

方２ � 酸辣卷心菜

原料� 卷心菜（包心菜）500克，

蒜泥、葱花各适量。

制法� 将卷心菜切成细长条，放

入滚开水中焯一下，配上蒜泥、葱花、

胡椒、精盐、辣椒油，然后把熬开的熟

油倒入拌和即成。

主治� 本菜具有滋养脾胃，开胃

增食，去腻解毒的功效。适用于脘腹

痞满，不欲饮食，口中黏腻等病症。

用法� 佐餐食用。

家常保健菜

□� 三丝洋白菜卷

原料� 卷心菜 500克。木耳5克，

胡萝卜100克，青椒50克，白糖100克，

醋、精盐各适量。

制法� 把洋白菜洗净，去掉梗茎，

5
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去皮切块；包心菜洗净切片；油锅烧

热后，放葱花煸香，加包心菜炒至七成

熟，投入西红柿，略炒，再加入精盐、

酱油烧至入味，点入味精拌匀即成。

功效� 本菜酸甘开胃，色彩鲜

艳，具有益气生津的功效。适用于身

体疲乏，心烦口渴，不欲饮食等病症。

常人食之，能防病抗病，健壮身体。

6

外，还是治疗肺病、咳嗽的良药。

菜花

性味� 性平，味甘。

功效� 有解毒、提高机体免疫力

及抗癌作用。

主治� 除预防感冒、坏血病、癌症

简便食疗方

方１ � 菜花猕猴桃枣

原料� 菜花 50克，猕猴桃30克，

红枣5枚。

制法� 将菜花、猕猴桃、大枣加

水煮汤。

主治� 适用于肺结核、急性肝炎。

用法� 饮服，每日1剂，连用2~4周。

方２ � 菜花蒜姜方

原料� 菜花50克，大蒜20克，生

姜 30克。

制法� 将菜花、大蒜、生姜均匀

切片，加水煮汤。

主治� 适用于流行性感冒。

用法� 每日 1剂，连用 3～5剂。
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▲

家常保健菜

□� 蚝油炒菜花

原料� 菜花400克，芝麻油2克，

虾子酱油15克，精盐、蚝油、白糖、料

酒各10克，葱花5克，干淀粉70克，花

生油 500克（约耗 30克）。

制法� 菜花洗净，掰成小朵，随

凉水下锅，同时加入精盐5克，煮熟后

捞出，沥去水分，均匀地滚上干淀粉。

将虾子酱油、精盐、蚝油、白糖、料

酒、干淀粉放入碗内，调成芡汁。炒锅

上火，放入花生油，烧至七成热时，下

菜花炸成金黄色，捞出沥油。锅内留

底油，下葱花略煸，投入菜花，倒入芡

汁，翻炒均匀，淋入芝麻油，即成。

功效� 有开胃消食、化滞消积之

功效，治消化不良并可减少孕期反应。

□� 菜花浓汤

原料� 菜花100克，葱头15克，胡

萝卜、芹菜各5克，清汤300克，牛奶

100克，蛋黄汁15克（用生蛋黄加牛奶

搅匀即可），黄油10克，面粉15克，味

精、盐、胡椒粉各少许。

7

制法� 将葱头、胡萝卜、芹菜切

碎，用黄油炒出香味，加面粉，炒成黄

色时，倒入清汤冲搅成浓汤，过罗备

用。将菜花切成碎丁放入过罗后的浓

汤中，上火烧开2�分钟，加盐、味精、

胡椒粉。出锅将汤倒在碗中，再加入蛋

黄汁，搅拌匀即可。

功效� 开胃消食，化滞清积。
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适量白糖。

制法� 把小白菜洗净切细，用少

量食盐拌腌 10分钟，用洁净纱布绞取

汁液，加入适量的糖食用。

主治� 适用于胃及十二指肠溃疡、

出血。

用法� 一日内分作3次，空腹服下。

家常保健菜

□� 青菜饭

原料� 粳米、青菜各 500克。

制法� 青菜心，洗净切细，将猪油

在铁锅内烧热，加入青菜心迅速翻炒，

下适量食盐、酱油，起锅；粳米淘洗干

净，加水蒸煮，米饭七成熟时，放入炒

好的青菜心，调和均匀煮至饭熟即可。

功效� 具有健脾益胃、润肠通便

的功效，适用于胃纳不佳，食欲不振，

大便不畅，痔疮等病症。

芹菜

性味� 性温，味甘，无毒。

功效� 健脾养胃，平肝降逆，活血

小白菜（油白菜）

性味� 性温，味甘，无毒。

功效� 清热除烦，行气祛瘀，消

肿散结，通利胃肠。

主治� 适用于肺热咳嗽，身热，

口渴，胸闷，心烦，食少便秘，腹胀

等病症。

宜忌� 青菜性偏寒，凡脾胃虚

寒、大便溏泄者不宜多食。

8

简便食疗方

白糖渍小白菜

原料� 小白菜250克，少量食盐，



叶

菜

类

9

▲

化瘀，固肾止血。

主治� 适用于糖尿病，淋漓尿

血，头风疼痛，高血压，失眠，妇人白

带，产后出血，脘腹疼痛，小儿吐泻，

百日咳。

宜忌� 凡是脾胃虚寒者、中气寒

乏者禁食。芹菜因其性味辛香，具有温

热健胃之功，对于偏寒病者疗效较为

理想，不宜用于温热性病者。

100~200克。

制法� 取芹菜（连根）、红枣洗

净，加适量水共煮汤。

主治� 适用于高血压、尿路感

染等。

用法� 饮服。

家常保健菜

□� 芹菜粳米粥

原料� 粳米 100克，芹菜 150克，

冰糖（或白糖）适量。

制法� 粳米加水煮粥，快熟时

加入洗净切碎的芹菜同煮，食用时

最好不再加油、盐，而用冰糖（或白

糖）调味。

功效� 有降血压，清肝血作用。

适用于高血压，肝火头痛，头昏目赤。

经常食用对中老年人高血压、血管硬

化、神经衰弱等均有辅助治疗作用。

□�拌芹菜叶

原料� 芹菜叶350克，精盐、味精

各 10克，香油适量。

制法�选鲜嫩芹菜，摘下叶子用，

去掉老叶，洗净，放在沸水锅中焯熟，

捞出，再用凉水冲泡一下，沥去水，放

9

简便食疗方

方１ � 芹菜浓汁

原料� 芹菜 100克。

制法� 取芹菜，加水煎浓汁。

主治� 适用于小儿吐泻。

用法� 顿服。

方２ � 芹菜红枣水

原料� 芹菜（连根）250克，红枣
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入盘中，加入精盐拌匀。拌好的芹菜叶，

略放十几分钟，进味，在上桌食用前，

放入味精和香油，拌匀即成。

功效� 芹菜叶入药其保健功效胜

过菜梗，所以，芹菜应该是叶、梗同

食。老年人多吃芹菜的叶、梗，有利

于降血压，防止血管硬化，防止便秘。

锅中，烧到肉片白色，放入冬笋、豆瓣

酱、姜丝，用快火急烧至七成熟，又放

入芹菜、味精、白糖、醋、肉汤、辣椒

油、料酒至九成熟，倒入余下的水淀粉

勾芡，熟后可装盘上桌。

功效� 补气养血，健脾和胃，理

气化瘀，通经止痛。适用于高血压、营

养不良、缺铁性贫血、冠心病、心绞痛

及手术后恢复期病人、妊娠妇女、老

幼者。

油菜

性味� 性温，味辛甘，无毒。

功效� 活血化瘀，润便利肠，消

肿解毒，行滞止血。

□� 芹菜嫩鸡

原料� 嫩公鸡肉250克。芹菜，冬

笋 10克，油、盐、姜、酱油、辣椒面

各适量。

制法� 先把嫩公鸡肉切成小方

块；芹菜切成寸段；冬笋切成细条。然

后把小鸡块和调好的一半水淀粉、酱

油、料酒、精盐在盆中拌匀、放入热油
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主治� 其茎、叶治痈肿丹毒，血

痢不止，痨伤吐血；种子治产后心、腹

诸疾，恶露不止，蛔虫肠梗阻，瘀血

腹痛，便秘不畅。

宜忌� 凡是患脚气、口齿诸病及

产后痧痘、疮疥目疾等症皆忌之。

简便食疗方

方１ � 油菜泥

原料� 油菜适量。

制法� 取油菜洗净，捣泥。

主治� 适用于湿疹。

用法� 外擦患处。

方２ � 油菜叶汁

原料� 油菜叶适量。

制法� 油菜叶绞汁。

主治� 适用于荨麻疹、带状疱疹。

用法� 搓擦患处。

家常保健菜

□� 砂锅油菜

原料� 油菜心500克，熟火腿片30

克，熟猪肝片30克，熟笋片25克，熟

鸡片 50克，虾米 15克，精盐 8克，味

精1.5克，料酒10克，熟猪油500克（实

耗 100克），鸡汤 500克。

制法� 将油菜心去掉上部的松散

菜叶，削成箭状（约 6.5厘米长），菜

顶头划十字刀，备用。炒锅置旺火上，

放入熟猪油，烧至四成热，将菜心放入

滑油，见菜呈绿色时，用漏勺捞起菜

心，沥油，备用。将菜心头向外、叶朝

里，沿水锅边排成圆形，再将火腿片、

猪肝片、笋片、鸡片排成圆，盖于菜边

上，露出菜头，中心缀以虾米，再加精

盐、料酒、味精及鸡汤，上火烧沸，立

即移至文火上炖15分钟，淋上熟猪油

即成。

功效� 营养非常丰富，是保健

佳品。
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