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每个人都想健康地活着，但拥有健康的身体才能活到百

岁。那么健康的身体又来自哪里呢？奥秘就在于五脏。何为五

脏？五脏，即指人体内的心、肝、脾、肺、肾五个脏器。五脏

的主要生理功能是生化和储藏精、气、血、津液和神，故又名

五神脏。精、气、神是人体生命活动的根本，因此五脏在人体

生命中起着重要作用。当今社会前进的脚步使我们的生存环境

发生了巨大的变化，相应地也改变了人体的内环境，使之受到

严重的污染。常言道：“善服药者，不如善保养”。食疗法比

药疗法来得更安全，更有效。我们编辑的这本书《五脏营养调

理食谱1688例》提出了人们应该怎样依据五脏各自不同的特点

去安排饮食，调理五脏，就可以做到顺时养生，使身体健康长寿。

本书食谱主要分为养心、养肺、养肝、养脾和养肾这五

大部分。五脏营养调理食谱面向广大的普通老百姓，让他们能

够重视对五脏的养护，继承和发扬中国传统的五脏食疗养生

法，如何从日常饮食的方方面面来保健自己，使五脏安心，使

自己的生命更加健康。本书内容丰富，无论是食材选择、口感

风味，还是养生功效上都是家庭日常饮食、食疗养生的绝佳选

择。除了介绍菜式的主料、辅料和制作过程外，编者还对相应

的每一种菜式都提供准确、清晰、到位的小贴士，简单易懂，

方便读者学习和掌握。 

健康在于养生。养生之道，莫先于饮食。而饮食最重要的

是有一本让五脏健康的食谱。愿读者天天养生，年年益寿。
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裙菜煮鲈鱼
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150

肉类	

栗子焖乌鸡 / 煎黑米藕夹

枸杞党参乌鸡	

151

三鲜黑米蛋卷	

草菇紫菜烩羊肉	

猪肉糯米丸	

152

海带排骨汤 / 枸杞鹿茸乌鸡

冬菇当归肉片汤	

153

豇豆烧白肉	

紫菜骨髓汤 / 腊鸭肾

154

黄白烩鸡丁 / 鸡丝裙带汤

苦瓜焖鸡翅	

155

枸杞松仁烩鸭片

芡实煮老鸭 / 丝瓜瘦肉汤

156

苦瓜黄豆田鸡汤

蒲瓜肾片汤 / 木耳肉片汤

157

玄参生地乌鸡汤	

乌鸡焖鸭掌 / 炸熘童子鸡

158

龙马童子鸡	

石耳炖鸡 / 徽州蒸鸡

159

西瓜鸡 / 香炸仔鸡	

嫩姜炒鸡脯	

160

红烧卷筒鸡 / 木耳拌鸡片

生炒辣椒鸡	

161

黄精蒸鸡 / 黑枣炖乌鸡

豆腐猪红汤	

162

橙汁豆腐羹	

叉烧皮蛋粥 / 滑鸡粥	

163

陈肾菜干粥	

板栗烧排骨 / 腊关刀肉	

164

五味猪脑汤 / 豆蔻炖竹丝鸡	

虫草老鸭汤 / 枸杞乌鸡汤

165

素类	

蒜苗炒山药 / 黑白甜饭	

黑米黄豆粥	

166

黑糯米莲藕片	

蒜蓉海带丝 / 冬瓜草菇	

167

香菇松子 / 椒盐素鳝丝	

黑芝麻红枣粥	

168

菠萝黑米八宝饭	

黑木耳炒白菜 / 鲜辣紫豇豆	

169

海带炖豆腐	

三色裙带菜 / 枸杞苦瓜	

170

五香豆腐干汤	

豉汁腐竹 / 黄豆芽炖豆腐	

171

黑豆桂圆粥	

翡翠豆腐 / 猴头菇粥	

172

水产类	

干贝蘑菇汤 / 蚝油干贝节瓜脯

海米豇豆

173

椒盐虾 / 山竹炒虾仁	

芡实蒸蛋羹	

174

姜葱海参	

芦笋海参汤 / 三鲜汤	

175

紫菜瑶柱蛋白羹	

鸡腿扒乌参 / 清蒸鱼头鱼尾	

176

煎蒸带鱼块	

鲫鱼蒸蛋 / 清蒸醉虾	

177

生菜鲮鱼球粥	

艇仔粥 / 鱼生粥	

178

鱼片蒸豆腐	

龙鱼烧豆腐 / 蒸酿豆腐	

179

鱼头冻豆腐 / 白果炒鱼花	

红枣北芪炖鲈鱼

180

白汤鲫鱼 / 五彩鱼片	

萝卜氽鲫鱼	

181

炖奶鲫鱼 / 参归鲳鱼汤	

茄子蒸鱼片	

182

车前子田螺汤	

椒盐鱼条 / 生地冬瓜鲍鱼汤	

183

清烩鲈鱼片	

滑蛋虾仁 / 苦中作乐	
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肉 类

主料：羊血块200克，鲜平菇150克。

辅料：葱花、姜末、青蒜细末、食用
油、料酒、盐、味精、五香粉、麻辣
汁水各适量。

1.将鲜平菇摘洗干净，并将大的纵剖
为二，同盛入碗中备用；将羊血块洗
净，入沸水锅汆透，取出，切成2厘
米见方的块，待用。
2.炒锅置火上，加食用油烧至六成热
时，加葱花、姜末煸炒出香，加鸡汤
（或清水）适量，并加羊血块，烹入
料酒，大火煮沸，加平菇，拌匀，改
用小火煨煮30分钟。
3.加青蒜细末、盐、味精、五香粉及
少许麻辣汁水，再煮至沸即成。

制作方法

【营养功效】补血养血，养心温脾。

腐烂的白菜含有亚硝酸盐等毒
素，食后可使人体严重缺氧甚至有
生命危险。

小 贴 士

主料：猪肉100克，蕨菜300克。

辅料：碱 面 2 克 ， 鸡 蛋 清 1 个 ， 香
菜15克，水淀粉25克，清汤150毫
升，盐3克，熟猪油、料酒各适量。

肉丝炒蕨菜 

1.将蕨菜切成4厘米长的段；将猪肉
洗净，改刀切成长5厘米的细丝，放
在碗里，加上鸡蛋清、盐少许和淀粉
拌匀；香菜洗净，切成小段。
2.锅置火上，放熟猪油烧至六成热时，
放入猪肉炒至熟，捞出控油待用。
3.净锅复置火上，加猪油烧热，倒入
清汤、盐、料酒和蕨菜，用中小火烧
至浓稠入味，放入猪肉，用水淀粉勾
芡，淋上姜汁，出锅装盘即可。

制作方法

蕨菜可鲜食或晒干菜，制作时
用沸水烫后晒干即成。吃时用温水
泡发，再烹制各种美味菜肴。

小 贴 士

【营养功效】活血化淤，抗衰延寿。

主料：羊里脊肉500克，鸡蛋清1个。

辅料：笋25克，孜然粉25克，辣椒粉
10克，盐3克，葱、姜丝、食用油、
料酒、酱油各适量。

孜 然 羊 肉 

1.把羊里脊肉剔净筋膜，改刀切成薄
片备用；笋洗净后切成段。
2.将切好的羊肉片放盘内，加上鸡蛋
清、料酒少许和淀粉拌匀上浆。
3.净锅置火上，放食用油烧至六成
热，用葱姜丝炝锅，加入羊肉片，边
炒边放入笋、酱油、盐和料酒，待炒
匀后撒上孜然粉和辣椒粉即成。

制作方法

羊肉特别是山羊肉膻味较大，煮
制时放个山楂或加一些萝卜、绿豆，
炒制时放葱、姜、孜然等佐料可以祛
除膻味。

小 贴 士

【营养功效】益气补虚，促进血液循
环，增强御寒能力。

平 菇 肉 片 汤 
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主料：羊排骨750克，萝卜块50克。

辅料：香菜20克，青蒜、姜块各15克，花椒3克，盐、糖、味精、酱
油、料酒各适量。

1.将羊排骨顺骨缝切成长条大块，再改刀剁成小块，用清水洗净后
备用；香菜洗净后切成小段；净锅置火上，放清水煮沸，放入羊排
骨氽出血水，捞出用清水洗净；青蒜洗净，切成段。
2.锅内放入清水，置大火上，放入羊排骨煮沸，去掉浮沫，加酱
油、盐、萝卜块、姜块、花椒和料酒，用小火炖25分钟。
3.将羊排骨捞出，放在大碗里，用纱布将炖羊排骨汤中的沉淀物滤
去加上糖和味精再煮沸，出锅倒在盛羊排的小锅里，撒上青蒜和香
菜即可。

制作方法
清

炖

羊

排【营养功效】强筋骨，益心脏。

【营养功效】鸡肉的蛋白质含量高，脂肪低；辣椒的维生素含量
高，两者搭配，既营养全面，又有益心脏。

【营养功效】清热活血，利尿降压。

主料：鸡胸脯肉300克，鸡蛋清1个。

辅料：香面粉5克，红尖椒100克，食用油、盐、淀粉、料酒、味
精、香油各适量。

1.将鸡胸脯肉切成薄片，放碗里，加上少许盐和料酒拌匀，腌渍20
分钟，加上鸡蛋清、淀粉和面粉挂匀上浆。
2.红尖椒去蒂，用清水洗净，放锅内，用小火煸炒出香辣味，取出
待用。锅置火上，放食用油烧至五成热，放入鸡肉片滑炒至熟，捞
出沥油。
3.净锅内留少许底油，复置火上烧热，倒入鸡肉片、红尖椒、盐3
克、料酒15毫升和味精，迅速翻炒均匀，淋上香油，出锅盛盘即成。

制作方法 红

椒

鸡

片
鸡肉的表面如果具有光泽且有弹性者，即表示尚新鲜。

秋后的老茄子含有较多茄碱，对人体有害，不宜多吃。

香菜是餐桌上常见的芳香开胃之品，常用来调味，即将其洗净
后切碎，撒在菜上或汤中，既美观又可增进菜、汤的香味。

小 贴 士

小 贴 士

小 贴 士

主料：茄子200克，肉末50克，粳米100克。

辅料：葱花、姜末、食用油、料酒、盐、味精各适量。

1.将茄子洗净，切成粒状，用沸水焯一下，沥水备用。
2.炒锅置火上，加食用油烧至七成热时，加葱花、姜末，煸炒出
香，加肉末、料酒，熘炒至肉将熟时，加入茄粒翻炒片刻，离火
待用。
3.将粳米淘净，放入沙锅，加水适量，煨煮成稠粥，粥将熟时，拌
入茄粒、肉末，加盐、味精，再煮至沸即成。

制作方法

茄

子

粳

米

粥

养 心
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主料：干豆腐250克，洋葱200克，猪瘦肉100克。

辅料：食用油、花椒油、水淀粉、盐、味精、酱油、醋、鲜汤各
适量。

1.将干豆腐切成6厘米长、火柴杆般粗的丝，入沸水中煮透，捞出沥
净水；将洋葱剥洗干净，切成丝；猪瘦肉切成火柴杆般粗的丝。
2.炒锅放置大火上，放入油，油热后放入干豆腐丝煸炒几下，添入
鲜汤，将锅移至小火上稍煮片刻。再将锅端到大火上，投入肉丝、
洋葱丝，加入酱油、盐和味精翻炒。
3.炒至肉、洋葱熟后，烹入醋，用水淀粉勾芡，淋点花椒油，出
锅即成。

制作方法

洋
葱
炒
干
豆
腐

【营养功效】此菜可降血脂、预防血栓形成，降低胆固醇。

【营养功效】补脾胃，益气血，强筋骨。

【营养功效】木耳配上肉丝，更富含蛋白质和钙质，是动脉硬化、
心血管疾病等患者的首选菜肴。

主料：牛肉400克。

辅料：花椒2克，大料、葱、姜、食用油、酱油、糖、水淀粉、香
油各适量。

1.将牛肉切成4厘米见方的块，放入水锅中用小火煮沸，使肉内的污
血透出，捞起吸干水分，用淀粉、酱油拌匀。
2.炒锅内放油，将牛肉块放入油中，略炸一下捞起。
3.原炒锅内留少许油，放入葱、姜块爆香，放牛肉加酱油、清汤、
大料、花椒、糖，大火煮沸，移小火上慢焖约1小时，至熟烂时，
去掉大料、葱、姜，淋上香油，用水淀粉勾芡出锅。

制作方法
红

烧

牛

肉
脾胃虚寒者忌吃。

优质木耳表面黑而光润，有一面呈灰色，手摸上去感觉干燥，
无颗粒感,嘴尝无异味。

有胃病者不宜吃此菜。

小 贴 士

小 贴 士

小 贴 士

主料：猪瘦肉200克，水发木耳30克，青辣椒30克。

辅料：泡辣椒、姜、葱、蒜、食用油、酱油、盐、醋、糖、料酒、
水淀粉、味精、汤各适量。

1.肉切丝，用少许酱油、盐、料酒拌匀，用水淀粉浆好，拌些油；
青辣椒、水发木耳洗净均切丝，泡辣椒、葱、姜切末。
2.用糖、醋、酱油、葱姜末、蒜、料酒、味精、淀粉和汤兑成汁。
3.炒锅烧热注油，待油热后下肉丝，用手勺推动散开，再加入泡辣
椒炒出味后，即下水发木耳和青辣椒，随着翻炒倒入兑好的汁，汁
开时再翻炒几下即成。

制作方法鱼

香

肉

丝 
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主料：茄子500克，肉末100克。

辅料：葱、姜各10克，酱油25毫升，糖15克，料酒、鸡粉各适量。

1.将茄子切成滚刀块；葱姜切末待用。
2.油锅烧热放入少许油，放入肉末煸炒至发白，盛起待用。
3.锅烧热放油，待油热时放入茄子，煸炒至茄子由硬变软时放入肉
末、酱油、葱末、姜末、料酒、糖和少量水，盖上锅盖焖烧，放入
适量鸡粉，炒匀即可出锅。

制作方法

肉

丝

烧

茄

子
【营养功效】此菜有清热凉血、活血祛瘀、祛风通络、利尿、消肿
等作用。

【营养功效】益气养血，降脂开胃，具有降低血胆固醇、预防动脉
硬化的作用。

【营养功效】补中益气，补虚通脾。

主料：洋葱200克，猪前腿肉100克。

辅料：姜末、食用油、盐、味精、淀粉、酱油各适量。

1.将洋葱去老皮，洗净，切丝备用；将猪肉切丝，加食用油、盐、
味精、淀粉、酱油拌匀。
2.将炒锅烧干，加入油后，立刻倒入肉丝过油，待肉丝变色即铲
起，余油留在锅中。
3.大火烧热余油，加入姜末和盐，倒入洋葱丝，大火炒至自己喜欢
的软度，再放入肉丝均匀加入各调味料即可。

制作方法 洋
葱
炒
肉
丝

不可过量食用，因为它易产生挥发性气体，过量食用会产生胀
气和排气过多，给人造成不快。

此汤不要与羊肉同食，否则会引起腹痛。

茄子性寒，凡体质虚弱及脾胃虚寒腹泻者不宜食用。

小 贴 士

小 贴 士

小 贴 士

主料：南瓜700克，排骨500克，红枣8枚。

辅料：江瑶柱25克，姜1片，盐适量。

1.南瓜去皮去籽，洗净切厚块；红枣洗净，去核；排骨斩成件。
2.江瑶柱洗净，用清水浸软，约需1小时。
3.将适量水放入煲内煲滚，放入排骨、江瑶柱、南瓜、红枣、姜煲
滚，忙火煲3小时，放盐调味。

制作方法
南
瓜
排
骨
汤

养 心
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主料：鸡肝200克，莲子75克。

辅料：面粉15克，水淀粉25克，淀粉10克，盐3克，清汤500毫
升，葱、姜末、食用油、酱油、花椒水、味精各适量。

1.将鸡肝剔净筋膜，洗净后改刀切成小块，加盐、淀粉和面粉拌匀
备用；莲子放温水里浸泡30分钟，取出去掉莲子心，放碗里，上屉
蒸至熟烂，取出控净水分。
2.净锅置火上，放入花生烧至六成热，放入鸡肝滑炒至熟，捞出用
清水洗去油分，沥水。
3.锅置火上，放油烧热，用葱姜末炝锅，加上清汤、酱油、盐、花
椒水和味精煮沸，放入鸡肝和莲子，用中小火烧烩几分钟，撇去浮
沫，用水淀粉勾芡，出锅盛在碗里即可。

制作方法

鸡

肝

烩

莲

子
【营养功效】养心安神，补血养肝。

【营养功效】猪肉含有丰富的蛋白质及脂肪、碳水化合物、钙、
磷、铁等成分，经常食用能改善缺铁性贫血。

【营养功效】此菜含有蛋白质、脂肪、碳水化合物、铁、锌、维生
素C，既可解暑又可增进食欲。

主料：五花肉250克，梅菜100克。

辅料：糖、盐各8克，五香粉5克，生抽30毫升，老抽、料酒各15毫
升，蜂蜜10毫升，葱、姜、食用油各适量。

1.五花肉洗净，凉水下锅水煮开后，放入葱、姜、料酒、盐，加盖
用中火继续煮30分钟，出锅涂上蜂蜜，风干待用；将梅菜用凉水浸
泡30分钟，抓洗待用。
2.锅中倒油，加入五花肉以中小火炸至一面发黄起泡，出锅晾凉切
片，加入梅菜、盐、生抽、老抽、糖、五香粉等调料拌匀，腌制1
个小时。
3.蒸锅中加入水，放入扣肉，加盖用大火将水烧开，滚开后改成中
小火继续蒸2小时左右即可。

制作方法梅

菜

扣

肉
梅菜是惠州传统特产，不寒不燥不湿不热，被传为“正气”

菜，久负盛名。

一定要等牛肉已经炒熟时再放入苦瓜，苦瓜与牛肉炒的时间过
长会影响口感与色泽。

动物肝还是不宜食用过多，以免摄入太多的胆固醇。

小 贴 士

小 贴 士

小 贴 士

主料：牛肉300克，苦瓜150克。

辅料：料酒25毫升，酱油10毫升，豆豉、蒜泥、姜末各10克，盐、
味精、油各适量。

1.牛肉片中加入料酒、酱油及适量水反复搅拌后，腌制备用；苦瓜
去瓤切片，入沸水中汆一下捞出，沥干。
2.牛肉片放入热油锅中，迅速翻炒，变色后立即捞出。
3.锅内留底油，烧热后投入豆豉、蒜泥和姜末煸出香味，再倒入牛
肉和苦瓜翻炒，加入盐、味精炒匀即可。

制作方法
苦
瓜
炒
牛
肉 
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例五脏营养调理食谱



主料：熟牛肉200克，核桃仁50克。

辅料：红辣椒、青辣椒各1个，大葱6克，淀粉10克，食用油30毫
升，香油10毫升，酱油15毫升，盐、糖、味精各适量。

1.把牛肉洗净切成片；桃仁用温水泡一下，去掉皮；葱洗净切段；
辣椒洗净切段。
2.把食用油倒入炒锅内烧热，放入葱爆香，再把桃仁、牛肉下锅煸
炒，烹入酱油，加糖、盐、水、味精，烧入味后用水淀粉勾芡，淋
入香油即可。

制作方法

桃

仁

牛

肉 

【营养功效】核桃仁具有养神、益智、健胃之功效。

【营养功效】豆腐干营养丰富，含有大量蛋白质、脂肪、碳水化
合物，还含有钙、磷、铁等多种人体所需的矿物质，有助于预防
心血管疾病。

【营养功效】牛肉中的肌氨酸含量比任何其它食品都高，这使它对增长
肌肉、增强力量特别有效。

主料：牛肉200克，豆干80克。

辅料：红辣椒2个，大蒜、淀粉各10克，酱油15毫升，油、蚝油各
10毫升，香油适量。

1.牛肉切丝，并用酱油、蚝油、淀粉、食用油搅拌备用。
2.豆干先切成薄片，再切成丝，辣椒、大蒜切成末备用。
3.起油锅，将牛肉、豆干丝过油；锅内留一点油，将辣椒爆香。
4.再将干丝、牛肉丝、大蒜末放入一起拌炒并调味，起锅前淋上香
油即可。

制作方法

豆
干
丝
炒
牛
肉

当天剩下的豆干，应用保鲜袋扎紧放置冰箱内尽快吃完。

牛肉配芋头，可防治食欲不振及便秘。

可先把桃仁炸透，等牛肉快出锅时再加入，这样烹制出的桃仁
更酥脆，口感更佳。

小 贴 士

小 贴 士

小 贴 士

主料：干牛肉300克。

辅料：蒜苗、芹菜、豆瓣各30克，干辣椒10克，花椒2克，姜末5
克，水淀粉25克，盐、味精各2克，汤100毫升，油、料酒、酱油
各适量。

1.将牛肉改刀切成薄片，放在碗内，加上酱油、料酒和少许盐略腌
渍，再放入水淀粉调拌均匀；蒜苗、芹菜洗净，切成小段；把干辣
椒、花椒放锅内炸至棕红色，捞出剁细。
2.将油入锅烧至微滚，放入牛肉片，拉油至熟，捞起。
3.锅置火上烧热，放食用油烧至成热，放牛肉、豆瓣、姜末、盐、
酱油、料酒、味精和汤，煮沸后放蒜苗和芹菜，烧透入味，捞出
装盘。

制作方法
特
色
炒
牛
肉 

养 心
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