




汤饮是中华美食的一大特色，也是中华饮食文化的一大

重要组成部分。无汤不上席、无汤不成宴，已成为一种饮食时

尚。不论春夏秋冬，不论男女老少，每日饮食总不离功效各异

的汤水，不管是香浓醇美的老火靓汤，还是鲜美清淡的生滚汤

水，都是餐桌上一道亮丽的风景。

明代著名大医学家张景岳说：“春应肝而养生，夏应心而

养长，长夏应脾而养化，秋应肺而养收，冬应肾而养藏。”人

体五脏的生理活动，必须适应四时阴阳的变化，才能与外界环

境保持协调平衡。

在人们的饮食追求滋补养生的今天，与四时相对应的食养

之道，也备受关注。如何结合自身条件、健康状况，合理、科

学地吃出营养？中华养生菜的责任创始人，国际养生调理师、

中日药膳研讨会金奖得主尚启成先生说，按照中医理论，分四

个季节、五个补法。如：春天万物复苏，适合“升补”；夏天

在天为热，适合“清补”；秋天，在天为燥（长夏则湿重），

适合“平补”；冬天在天为寒，适合“滋补”。除了四季五

补，还要因人为膳，即针对不同年龄、不同健康状况的人，可

分别选择适合自身的菜肴进行调理和滋补。在选料方面，五谷

为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合复之，以补精

益气，讲究性味相投。由此可见，每款汤因其原材料不同而产

生的补益功效会有所差别，也就是说，不同的汤会带来不同的

功效。

汤汤水水，春夏秋冬，周而复始。本书根据四季的节气特

点，以通俗的文字介绍了每个季节中最适合饮用的养生汤，并

对每道汤品的材料选配、制作过程、养生良效等内容进行了详

尽的介绍。全书图文并茂，方便易学，是煲出养生靓汤的首选

美食读本。

前 言
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1   饮食清淡消春火
春季人易上火，出现舌苔发黄、口苦咽干等，因此饮食宜清淡，忌油腻、生冷及刺激性食物。有明显上火

症状的人可以吃一些清火的食物，如绿豆汤、金银花茶、菊花茶、莲子心泡水等。

2  辛甘之品助春阳
稍微有一些辛味的东西，如葱、生姜、韭菜、蒜苗等都是养春气的食物。唐朝的《千金方》里有一句话叫

做“二三月易食韭”。吃这些食物对于人体春季阳气生发很有好处。

3  少酸增甘保脾胃 
中医认为，春季为人体五脏之一的肝脏当令之时，宜适当食用辛温升散的食品，而生冷黏杂之物则应少

食，以免伤害脾胃，所以春季应该适当多吃些甜味食物，少吃酸味食物。

4  黄绿蔬菜防春困 

“春困”使人身体疲乏，精神不振，应多吃红黄色和深绿色的蔬菜，如胡萝卜、南瓜、番茄、青椒、芹菜

等，对恢复精力，消除春困很有好处。

5  细选食物少疾病
春季气温逐渐升高后，细菌、病毒等微生物也开始繁殖，活力增强，容易侵犯人体而致病。所以在饮食上

应摄取足够的维生素和矿物质。塔菜、芥蓝、西兰花等新鲜蔬菜和柑橘、柠檬等水果，富含维生素C，具有抗

病毒作用；胡萝卜、菠菜等黄绿色蔬菜，富含维生素A，具有保护和增强上呼吸道黏膜和呼吸器官上皮细胞的

功能，从而可抵抗各种致病因素侵袭。

6 胃肠疾病要当心 
胃及十二指肠溃疡等疾病易在春天发作，饮食上应避免摄取含肌酸、嘌呤碱等物质丰富的肉汤、鸡汤、鱼汤、

动物内脏和刺激性调味品，因为这些食物有较强的刺激胃液分泌的作用或形成气体产生腹胀，增加胃肠负担。

7 祛痰养肺保平安 
慢性气管炎、支气管炎也易在春季发作，宜多吃具有祛痰、健脾、补肾、养肺的食物，如枇杷、橘子、

梨、核桃、蜂蜜等，有助于减轻症状。

春 季 调 养 七 法
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春季注重调补有其独到之处。根据春生、夏长、

秋收、冬藏的学说，春季正是大自然气温上升、阳气

逐渐旺盛的时候，同时依据“人与天地相应”的中医

养生理论，春季人体之阳气也顺应自然，呈现向上、

向外舒发的现象。此时若能适宜进补，将是一年中体

质投资的最佳季节。此外，春季的多发病，如肺炎、

肝炎、流脑、麻疹、腮腺炎、过敏性哮喘、心肌梗塞

等，也与冬季失养有关，此时若能适时调补，也不失

是一种“补救”。

作为“郁闷压抑”和“暴躁易怒”这两种脾性

截然相反的人，是春季进补的重要对象。郁闷压抑的

人通常是人们认为性格内向的人，经常表现为腹胀、

脾胃不好、情绪压抑、食欲不振、舌淡苔白等症状，

属中医范畴的，“肝气郁结”型。而暴躁易怒的人，

通常是人们认为的性格外向的人，经常表现为体形过

胖、心烦易怒、舌红苔黄等症状，属于中医范畴的

“肝火上炎”型。针对这两种人群，中药汤剂分别给

予“舒肝理气”和“柔肝清热”法调补。此外，在春

季的食疗上，郁闷压抑的人应有选择地多食芳香通气

的茴香、萝卜和橘子等，同时可取黄芪10克，生姜3

片，大枣5个，煎汤代茶饮。而暴躁易怒的人则应多选

食苦味、酸味的苦瓜及山楂等，同时可取菊花10克，

决明子10克，甘草3克，煎汤代茶饮。

中医养生有道是：“春应肝而养生，夏应心而

养长，长夏应脾而养化，秋应肺而养收，冬应肾而养

藏。”因此，春补应围绕“补肝”为主。而春季养肝

首要一条是调理情志，即保持心情舒畅，不要生气。

此外，春天的药膳调养，要以平补为原则，不能一味

使用温热补品，以免春季气温上升，加重身体内热，

损伤人体正气。

春 季 调 补
最 养 肝
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此汤适用于春季暑热上攻而致
鼻出血、齿龈出血或大便干结、便
中带血、口苦口臭等。

健 康 贴 士
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原 料

鸡蛋1个，黄花菜、木耳各30克，菠菜150克。

湿淀粉150克，香油15毫升，高汤适量，酱油、姜片、食盐、
味精各少许。

调 料

①将鸡蛋打在碗内搅匀，木
耳泡发后撕成片，黄花菜泡透洗
净，菠菜洗净切开。

②将高汤入锅，放入木耳、
黄花菜、菠菜和姜片，大火烧沸。

③加食盐、酱油、味精，倒
入搅匀的鸡蛋，再淋上香油即成。

做法

解毒清热，凉血止血。

菠菜是深受人们喜爱的蔬菜之一，营养丰富，在春天吃尤为鲜嫩
可口，菠菜不仅味美，还有一定药用价值，中药研究人员认为菠菜有
生血作用，故血虚者可常食菠菜。

知识点睛
菠菜

菠 菜 能 帮 助 消 化 、 止 渴 润 肠 ， 还
能促进胰腺分泌，帮助人体维护正常视
力和上皮细胞的健康，防止夜盲，菠菜
中含有大量的抗氧化剂，具有抗衰老、
促进细胞增殖的作用，既能激活大脑功
能，又可增强青春活力，有助于防止大
脑的老化，防治老年痴呆症。

营养功效

养生良效

糖尿病人、电脑工作者及爱美人士都应该常
吃菠菜。

饮食禁忌
肺结核病人不能多吃菠菜。

适用人群
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原 料

猪肝200克，枸杞叶150克，枸杞
子10克。

姜片、香油、食盐、淀粉各适量。

调 料

做 法

①将猪肝洗净后切片，用淀
粉调匀；枸杞叶洗净。

②锅内加适量清水，烧滚，
放入猪肝片、姜片，滚约2分钟。

③放入枸杞子、枸杞叶，烧
滚，调入味即可。

营养功效

枸杞叶具有滋补益精、祛风明
目、清热止咳的功效，叶内含丰富
维生素C、维生素B 、维生素B 、
钙、钴、氨基酸、胡萝卜素等有益
人体健康的营养成分，能增加免疫
力、延缓衰老。

明目养血，清热解渴。

养生良效

枸 杞 叶 猪 肝 汤

此汤能治疗春季风热上攻而
致目赤、视力衰退等。

健 康 贴 士
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营养功效

养生良效

原 料

调 料

生薏仁25克，马蹄10粒，瘦肉80
克，红枣5粒。

食盐、味精各适量。

马 蹄 又 称 茡 荠 ， 含 丰 富 蛋 白
质、维生素B  、维生素B 、维生素
E、钙、磷、铁等营养素。

清热解毒，开胃，健脾，祛湿。

做 法

①生薏仁淘洗净；红枣去核。 ② 将 马 蹄 去 皮 ， 洗 净 ， 切
粒。各种材料放入煲，加水5碗，
煲2小时。

③最后加盐、味精调味即成。

薏仁马蹄猪肉汤

马蹄不宜生吃，这样会容易得
姜片虫病。

健 康 贴 士
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原 料

鲜蘑菇250克，虾仁150克，生
菜150克。

姜、料酒、食盐、味精、鲜汤各
适量。

调 料

蘑 菇 ， 又 称 肉 蕈 、 白 蘑 菇 ，
有健脾胃、悦神志、理气化痰等功
效，蘑菇中所含多糖化合物有抗癌
作用，对白细胞减少症、传染性肝
炎等亦有防治作用。

补肾壮阳，健脾养胃。

做 法

虾 丸 蘑 菇 汤

营养功效

养生良效

此汤适用于春季脾肾两虚而
致的腰痛眩晕、精神困倦、乏力
等症。

健 康 贴 士

①鲜蘑菇洗净，入沸水锅中焯
透捞出沥净水，切成小丁；生菜切
成段；虾仁洗净，剁成虾蓉，放入
碗内，加水、料酒、食盐搅匀成虾
仁馅料。

②在锅内放入大半锅水，将
虾仁馅挤成虾仁丸子放入锅内，用
小火将虾仁丸子慢慢煮熟，然后用
漏勺捞出。

③炒锅上火，倒入鲜汤，下
蘑菇丁、料酒、食盐、生菜、味
精，烧沸，再下虾仁丸子，待汤再
沸时出锅盛入大汤碗即成。

仁馅料。
10
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营养功效

养生良效

原 料

调 料

人参茯苓鱼肚汤

此汤不宜与藜芦、驴马肉、羊
肝等同食。

健 康 贴 士

浮 小 麦 1 0 克 ， 茯 苓 、 冬 菇 各 5
克，人参3克，发鱼肚100克，鸡肉、
瘦猪肉各50克。

生姜2片，绍酒2茶匙，盐少许。

茯 苓 ， 别 名 松 苓 、 草 药 、 茯
菟，为多孔菌科真菌，味甘、淡，
性平，归心、脾、肾经，有利水渗
湿、健脾和胃、宁心安神的功效。

滋阴补肺，益气补虚，清肺止咳。

①将浮小麦、人参、茯苓浸
透洗净，茯苓、人参切片。

② 鱼 肚 洗 净 切 成 块 状 或 条
状，鸡肉、瘦猪肉洗净切成块。

③以上用料放进炖盅，加适
量水，盖盅盖，隔水炖；待锅内的
水烧开后，用中火续炖3小时，去
渣，调味即成。

做 法

11
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①用料洗净，丝瓜切成件；
瘦肉切片。

②炒锅内盛适量清水，原料
一同放入，煮约10分钟。

③加味精、食盐，淋入香油
调味即可。

原 料

调 料

做 法

营养功效

丝瓜翠绿鲜嫩，清香脆甜，营
养丰富，而且有一定的药用价值，
浑身都是宝，有消暑利肠、祛风化
痰、凉血解毒、通经活络、行气化
淤等作用。

清热化痰，凉血解毒。

养生良效

丝 瓜 瘦 肉 汤

此汤适用于春瘟热病、身热口
渴、咳喘痰多等症。

健 康 贴 士

丝瓜、猪瘦肉各250克。

香油、味精、食盐各适量。

12
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此汤适用于春季气血两虚而致
的头晕耳鸣、心悸气短、面色不华
等症。

健 康 贴 士

①将鸽子宰杀去肠杂，洗净，
剁成四大块；生姜拍松，鲜蘑、冬
笋切成片，用沸水焯透捞出。

②锅内加清水，烧沸，将鸽
子投入焯过捞起。

③沙锅加入鸡汤上火烧沸，
放入鸽肉块、调料，用大火烧沸后
改用小火炖至七八成熟，再把原料
放入沙锅内炖至鸽子肉熟烂。

营养功效

养生良效

原 料

调 料

鸽子1只，笋、鲜蘑各25克，火
腿肉20克。

鸡汤1000毫升，食盐3克，料酒
10毫升，大葱9克，生姜5克，味精、
白糖各少许。

鸽 肉 其 味 鲜 美 ， 性 平 ， 易 于
消化，有滋补益气、祛风解毒的功
能，对病后体弱、血虚闭经、头晕
神疲、记忆衰退有很好的补益治疗
作用。

补益气血，强壮身体。

做 法

笋蘑火腿鸽子汤
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此汤适用于春季风热病毒蕴于
肌肤而致风疹等，能护肤养颜，是
家庭经济实惠之汤品。

健 康 贴 士

四 季 养 生 汤

黄 豆 芽 豆 腐 汤
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