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内摇容摇简摇介

本书介绍了缘园余种具有保健作用的花卉及各种花卉菜肴、

汤、羹、面点等。常见花卉及其保健功能部分在向读者讲解花卉的

一般知识和保健作用的同时，旁征博引，穿插了一些古代诗文。花

卉保健食谱部分，内容实用，语言直白，制作方法可操作性强。广

大读者可参照本书烹制食品，怡情养性而兼强身健体，同时还可大

饱口福。

我们所有的努力都是为了使您增长知识和才干

摇摇科学技术文献出版社是国家科学技术部所属的综合

性出版机构，主要出版医药卫生、农业、教学辅导，以及科技

政策、科技管理、信息科学、实用技术等各类图书。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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花卉不仅是大自然赐予人类的艺术

珍品，也是科学技术在自然界发展的成

果。

花卉是人类的朋友，它能美化环境、

净化空气，为人类创造美好舒适的生活条

件；同时人们还可以通过赏花、闻香、食花

来养生保健、防治疾病，使人健康长寿。

中国是多种名贵花卉的起源中心，有

“世界园林之母”的美称。花卉的栽培、欣

赏，及花膳食疗历史悠久。成书于秦汉时

期的《神农本草经》、明代的《本草纲目》

等本草著作中，记载有大量的花卉养生保

健、防治疾病的知识和方法，清代的《餐芳

谱》中还详细记载有圆园多种鲜花食品的
制作方法。现代研究表明，花卉含丰富的

营养素和药效成分，其中的生物活性物质

对机体的各种生理功能和各器官系统的

生理活动具有奇妙的调节功能，几乎对机

体各器官系统都有保健作用，对各器官系



中
国
花
卉
保
健
食
谱

摇

统的疾病均有良好的治疗作用。

随着社会物质文明的发展，人民生活

水平不断提高，人们要求天然纯正、回归自

然的意识也随之增强，一场“天然食品热”

正在全球兴起。花卉食品以其资源充足、

芳香味美、风格独特、营养丰富、使用方便、

药食兼备而独领风骚。为满足社会需要，

我们特编写了《中国花卉保健食谱》一书。

本书采撷数十种常见、易采花卉，除阐述其

品名、特点、所含成分、营养药用价值外，重

点介绍了常用花卉食谱。强调实用性，适

合一般家庭自采、自购、自烹、自用；突出通

俗性，使读者看得懂、学得会、用得上。

该书在编写过程中参考了有关著作，

在此向有关作者表示谢忱。

由于时间仓促，书中疏漏之处在所难

免，恳请广大读者予以指正。

—２—
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摇野蔷薇花炒鸡蛋 （员猿员）⋯

摇扁豆花煎鸡蛋 （员猿圆）⋯⋯

摇百合花煎蛋 （员猿圆）⋯⋯⋯

摇鸡冠花炖蛋 （员猿猿）⋯⋯⋯

摇槐花油条蒸蛋 （员猿猿）⋯⋯

摇辛夷花煲鸡蛋 （员猿猿）⋯⋯

摇鸡蛋包佛手花 （员猿源）⋯⋯

摇茉莉花彩蛋 （员猿缘）⋯⋯⋯

摇桂花鸡蛋糕 （员猿缘）⋯⋯⋯

摇荷花蒸鸭子 （员猿远）⋯⋯⋯

摇兰花蒸野鸭 （员猿苑）⋯⋯⋯

摇丁香鸭 （员猿苑）⋯⋯⋯⋯⋯

摇百合花鸭 （员猿愿）⋯⋯⋯⋯

摇桂花炖鸭 （员猿怨）⋯⋯⋯⋯

摇牡丹花爆鸭肉条 （员猿怨）⋯

摇代代花鹅脯 （员源园）⋯⋯⋯
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摇荷花炖鹌鹑 （员源园）⋯⋯⋯

摇丁香脆皮鹌鹑 （员源员）⋯⋯

摇百合花鹌鹑 （员源圆）⋯⋯⋯

摇番红花焖鹌鹑 （员源圆）⋯⋯

摇梅花鹌鹑 （员源猿）⋯⋯⋯⋯

摇腊梅花鸽肉片 （员源猿）⋯⋯

摇兰花清炖仔鸽 （员源源）⋯⋯

摇黄花菜炒鸽肉丝 （员源缘）⋯

摇茉莉海参鸽蛋 （员源缘）⋯⋯

摇百合禾花雀 （员源远）⋯⋯⋯

摇菊花雀球 （员源远）⋯⋯⋯⋯

摇荷花炒斑鸠片 （员源苑）⋯⋯

摇鲜青葙花牛蛙 （员源愿）⋯⋯

摇西兰花炒牛蛙腿 （员源愿）⋯

摇月季花烩蛇丝 （员源怨）⋯⋯

（二）水产类 （员缘园）⋯⋯⋯⋯

摇菊花鲤鱼 （员缘园）⋯⋯⋯⋯

摇栀子花鲤鱼 （员缘园）⋯⋯⋯

摇蒲公英鲤鱼 （员缘员）⋯⋯⋯

摇桂花鲤鱼 （员缘员）⋯⋯⋯⋯

摇木槿花鲫鱼 （员缘圆）⋯⋯⋯

摇木棉花鲫鱼 （员缘猿）⋯⋯⋯

摇月季花煮鲫鱼 （员缘猿）⋯⋯

摇牡丹花青鱼片 （员缘源）⋯⋯

摇腊梅花青鱼片 （员缘源）⋯⋯

摇荷花炒青鱼片 （员缘缘）⋯⋯

摇扁豆花烧草鱼 （员缘缘）⋯⋯

摇桃花烩草鱼 （员缘远）⋯⋯⋯

摇海棠花蒸鳜鱼 （员缘苑）⋯⋯

摇南瓜花鲍鱼片 （员缘苑）⋯⋯

摇栀子花鲍鱼 （员缘愿）⋯⋯⋯

摇玫瑰花鳜鱼 （员缘愿）⋯⋯⋯

摇海棠花带鱼 （员缘怨）⋯⋯⋯

摇玉兰花鱼球 （员缘怨）⋯⋯⋯

摇佛手花鱼丸 （员远园）⋯⋯⋯

摇菊花鱼丸 （员远园）⋯⋯⋯⋯

摇黄花菜炒鱼丝 （员远员）⋯⋯

摇佛手花鱿鱼卷 （员远员）⋯⋯

摇栀子花鱼肚 （员远圆）⋯⋯⋯

摇茉莉花鱼肚 （员远猿）⋯⋯⋯

摇海棠花鱼皮 （员远猿）⋯⋯⋯

摇菊花蟹黄鱼翅 （员远源）⋯⋯

摇茉莉虾仁 （员远源）⋯⋯⋯⋯

摇夜来虾仁 （员远缘）⋯⋯⋯⋯

摇红花炒虾仁 （员远缘）⋯⋯⋯

摇菊花炒虾片 （员远远）⋯⋯⋯

摇菜花烧虾子 （员远远）⋯⋯⋯

摇桃花炒大虾 （员远苑）⋯⋯⋯

摇芍药大虾 （员远苑）⋯⋯⋯⋯

摇槐花炸大虾 （员远愿）⋯⋯⋯

摇月季花烧大虾 （员远怨）⋯⋯

摇玉兰花虾塔 （员苑园）⋯⋯⋯
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摇荷花金鱼虾 （员苑园）⋯⋯⋯

摇玉米花炒海鲜 （员苑员）⋯⋯

摇炸槐花海鲜卷 （员苑圆）⋯⋯

摇红花炖海参 （员苑圆）⋯⋯⋯

摇茉莉花烩海参 （员苑猿）⋯⋯

摇海棠海参 （员苑猿）⋯⋯⋯⋯

摇珍菊鲜贝 （员苑源）⋯⋯⋯⋯

摇芙蓉干贝 （员苑缘）⋯⋯⋯⋯

摇芍药干贝 （员苑缘）⋯⋯⋯⋯

摇桃花烩干贝 （员苑远）⋯⋯⋯

摇槐花凉拌海米 （员苑苑）⋯⋯

摇月季花烩海蜇 （员苑苑）⋯⋯

摇玉米花炖蚌肉 （员苑愿）⋯⋯

摇荷花螺肉 （员苑愿）⋯⋯⋯⋯

摇韭菜花炒蚬肉 （员苑怨）⋯⋯

摇黄花菜炖泥鳅 （员苑怨）⋯⋯

摇茉莉花鳝片 （员愿园）⋯⋯⋯

摇向日葵花炒蟹蛋 （员愿园）⋯

（三）蔬菜类 （员愿员）⋯⋯⋯⋯

摇丁香豆腐 （员愿员）⋯⋯⋯⋯

摇桂花豆腐 （员愿圆）⋯⋯⋯⋯

摇荷花豆腐 （员愿圆）⋯⋯⋯⋯

摇夜来香花豆腐 （员愿猿）⋯⋯

摇桃花豆腐 （员愿源）⋯⋯⋯⋯

摇琵琶茉莉豆腐 （员愿源）⋯⋯

摇玫瑰香椿豆腐 （员愿缘）⋯⋯

摇百合花豆腐 （员愿缘）⋯⋯⋯

摇月季花豆腐 （员愿远）⋯⋯⋯

摇芍药花豆腐 （员愿苑）⋯⋯⋯

摇代代花豆腐 （员愿苑）⋯⋯⋯

摇杏花豆腐 （员愿愿）⋯⋯⋯⋯

摇野蔷薇花豆腐 （员愿愿）⋯⋯

摇黄花菜凉拌木耳 （员愿怨）⋯

摇凉拌野蔷薇花 （员愿怨）⋯⋯

摇凉拌野菊花 （员怨园）⋯⋯⋯

摇凉拌南瓜花 （员怨园）⋯⋯⋯

摇凉拌蒲公英花 （员怨园）⋯⋯

摇黄花粉丝 （员怨员）⋯⋯⋯⋯

摇糖醋花椰菜 （员怨员）⋯⋯⋯

摇菜花炖胡萝卜 （员怨圆）⋯⋯

摇红果拌菜花 （员怨圆）⋯⋯⋯

摇香菇菜花 （员怨猿）⋯⋯⋯⋯

摇海米菜花 （员怨猿）⋯⋯⋯⋯

摇酥炸月季花 （员怨猿）⋯⋯⋯

摇月季花煨玉米笋 （员怨源）⋯

摇月季花烩丸子 （员怨源）⋯⋯

摇代代花口蘑 （员怨缘）⋯⋯⋯

摇代代花腐竹 （员怨远）⋯⋯⋯

摇荷花莲肉脯 （员怨远）⋯⋯⋯

摇荷花炒青椒 （员怨苑）⋯⋯⋯

摇炸荷花 （员怨苑）⋯⋯⋯⋯⋯

摇山茶莲藕 （员怨愿）⋯⋯⋯⋯
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摇炸白茶花 （员怨愿）⋯⋯⋯⋯

摇红油槐花 （员怨怨）⋯⋯⋯⋯

摇鱼香槐花 （员怨怨）⋯⋯⋯⋯

摇玫瑰花夹沙球 （圆园园）⋯⋯

摇玫瑰白果 （圆园员）⋯⋯⋯⋯

摇芍药面葫芦 （圆园员）⋯⋯⋯

摇芍药笋泥 （圆园圆）⋯⋯⋯⋯

摇香脆玉兰花片 （圆园圆）⋯⋯

摇酥炸木槿花 （圆园猿）⋯⋯⋯

摇奶汤南瓜花 （圆园猿）⋯⋯⋯

摇桃花冬瓜盅 （圆园源）⋯⋯⋯

摇佛手花土豆芝麻球
（圆园源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇荠菜花冬笋 （圆园缘）⋯⋯⋯

摇海棠花蒸茄子 （圆园缘）⋯⋯

摇栀子花烩豌豆 （圆园远）⋯⋯

摇夜来香花笋尖 （圆园远）⋯⋯

摇菊花蒸茄子 （圆园远）⋯⋯⋯

摇桂花芋艿 （圆园苑）⋯⋯⋯⋯

摇桂花蜜汁藕片 （圆园苑）⋯⋯

摇扶桑素鸽蛋 （圆园愿）⋯⋯⋯

二、汤羹类 （圆园怨）⋯⋯⋯⋯⋯

摇黄花午餐肉 （圆园怨）⋯⋯⋯

摇黄花百合鸭汤 （圆园怨）⋯⋯

摇黄花鸡杂汤 （圆员园）⋯⋯⋯

摇黄花豆腐汤 （圆员园）⋯⋯⋯

摇黄花健脑汤 （圆员员）⋯⋯⋯

摇黄花蜜汤 （圆员员）⋯⋯⋯⋯

摇黄花苜蓿汤 （圆员员）⋯⋯⋯

摇黄花百合莲子汤 （圆员圆）⋯

摇菊花羊肝汤 （圆员圆）⋯⋯⋯

摇菊花雏鸽汤 （圆员猿）⋯⋯⋯

摇菊花清汤 （圆员猿）⋯⋯⋯⋯

摇菊杞羊肝汤 （圆员源）⋯⋯⋯

摇甜菊合欢灵芝汤 （圆员源）⋯

摇兰花鸡蛋汤 （圆员缘）⋯⋯⋯

摇兰花兔肉丸汤 （圆员缘）⋯⋯

摇兰花荷叶鸭梨汤 （圆员远）⋯

摇玉兰花鲤鱼头汤 （圆员远）⋯

摇玉兰花黑鱼汤 （圆员苑）⋯⋯

摇白兰花瘦肉汤 （圆员苑）⋯⋯

摇白兰花猪肺汤 （圆员愿）⋯⋯

摇金银花解毒汤 （圆员愿）⋯⋯

摇银花萝卜汤 （圆员愿）⋯⋯⋯

摇银花荸荠汤 （圆员怨）⋯⋯⋯

摇银花水鸭汤 （圆员怨）⋯⋯⋯

摇茉莉花鸡片汤 （圆圆园）⋯⋯

摇茉莉花鸽片汤 （圆圆园）⋯⋯

摇茉莉银耳汤 （圆圆员）⋯⋯⋯

摇茉莉花鸡肝汤 （圆圆员）⋯⋯

摇番红花牛肉汤 （圆圆圆）⋯⋯

摇番红花鲤鱼汤 （圆圆圆）⋯⋯
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摇番红花鳗鱼汤 （圆圆猿）⋯⋯

摇番红花黑豆汤 （圆圆猿）⋯⋯

摇槐花猪肉汤 （圆圆猿）⋯⋯⋯

摇槐花猪肚汤 （圆圆源）⋯⋯⋯

摇槐花猪肠汤 （圆圆源）⋯⋯⋯

摇槐花豆腐汤 （圆圆源）⋯⋯⋯

摇鸡冠花牛筋汤 （圆圆缘）⋯⋯

摇鸡冠花瘦肉汤 （圆圆缘）⋯⋯

摇鸡冠花乌鸡汤 （圆圆远）⋯⋯

摇花菜牛奶汤 （圆圆远）⋯⋯⋯

摇花菜时蔬减肥汤 （圆圆苑）⋯

摇牡丹花银耳汤 （圆圆苑）⋯⋯

摇牡丹花鸡蛋汤 （圆圆愿）⋯⋯

摇牡丹牛肉丝汤 （圆圆愿）⋯⋯

摇代代花萝卜汤 （圆圆愿）⋯⋯

摇代代花莲子汤 （圆圆怨）⋯⋯

摇代代花鱼头汤 （圆圆怨）⋯⋯

摇桂花河蚌汤 （圆猿园）⋯⋯⋯

摇桂花山药汤 （圆猿园）⋯⋯⋯

摇桂花芋头汤 （圆猿员）⋯⋯⋯

摇蒲公英绿豆汤 （圆猿员）⋯⋯

摇蒲公英鸡丝汤 （圆猿圆）⋯⋯

摇腊梅银花汤 （圆猿圆）⋯⋯⋯

摇腊梅鸡蛋汤 （圆猿猿）⋯⋯⋯

摇荷花豆腐汤 （圆猿猿）⋯⋯⋯

摇荷花鸡蛋汤 （圆猿源）⋯⋯⋯

摇月季益母草汤 （圆猿源）⋯⋯

摇芍药八珍汤 （圆猿源）⋯⋯⋯

摇芍药里脊汤 （圆猿缘）⋯⋯⋯

摇荠菜花藕节汤 （圆猿缘）⋯⋯

摇芥菜花肉片汤 （圆猿远）⋯⋯

摇南瓜鲜花汤 （圆猿远）⋯⋯⋯

摇南瓜花猪肝汤 （圆猿苑）⋯⋯

摇百合花鲫鱼汤 （圆猿苑）⋯⋯

摇合欢黄花汤 （圆猿苑）⋯⋯⋯

摇柚花猪肚汤 （圆猿愿）⋯⋯⋯

摇梅花鸡块汤 （圆猿愿）⋯⋯⋯

摇玫瑰海带绿豆汤 （圆猿怨）⋯

摇芙蓉猪肺汤 （圆猿怨）⋯⋯⋯

摇芙蓉莲子汤 （圆猿怨）⋯⋯⋯

摇丁香酸梅汤 （圆源园）⋯⋯⋯

摇丁香番茄牛肉汤 （圆源园）⋯

摇辛夷花鸡蛋汤 （圆源员）⋯⋯

摇辛夷花黑鱼汤 （圆源员）⋯⋯

摇雪莲花鸡汤 （圆源员）⋯⋯⋯

摇白茄花土茯苓汤 （圆源圆）⋯

摇榆钱蛋汤 （圆源圆）⋯⋯⋯⋯

摇玉米花猪肉汤 （圆源猿）⋯⋯

摇木槿花豆腐汤 （圆源猿）⋯⋯

摇木槿花汤 （圆源源）⋯⋯⋯⋯

摇杏花虾蟹豌豆汤 （圆源源）⋯

摇桃花白毛藤汤 （圆源缘）⋯⋯
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摇桃花茵陈汤 （圆源缘）⋯⋯⋯

摇山茶丝瓜汤 （圆源缘）⋯⋯⋯

摇山茶鸡蛋汤 （圆源远）⋯⋯⋯

摇向日葵花托红枣汤
（圆源远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇桂花红枣羹 （圆源远）⋯⋯⋯
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摇百合花杏仁羹 （圆源愿）⋯⋯

摇百合花鸡蛋羹 （圆源怨）⋯⋯

摇银花绿豆羹 （圆源怨）⋯⋯⋯

摇银花莲子羹 （圆缘园）⋯⋯⋯

摇兰花鸭肝羹 （圆缘园）⋯⋯⋯

摇兰花斑鸠羹 （圆缘员）⋯⋯⋯

摇菊花蛇羹 （圆缘员）⋯⋯⋯⋯

摇荷花鹌鹑羹 （圆缘圆）⋯⋯⋯

摇木槿藕粉羹 （圆缘圆）⋯⋯⋯

摇玫瑰藕粉羹 （圆缘猿）⋯⋯⋯

摇鸡冠花藕粉羹 （圆缘猿）⋯⋯

摇梅花鱿鱼羹 （圆缘源）⋯⋯⋯

摇桃花鳜鱼蛋羹 （圆缘源）⋯⋯

摇郁金香花鸭肝羹 （圆缘缘）⋯
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摇蒲公英黄瓜粥 （圆缘苑）⋯⋯

摇蒲公英黑豆粥 （圆缘苑）⋯⋯

摇蒲公英蕨菜粥 （圆缘愿）⋯⋯

摇蒲公英橄榄粥 （圆缘愿）⋯⋯

摇菊花粥 （圆缘愿）⋯⋯⋯⋯⋯

摇菊花苦瓜粥 （圆缘怨）⋯⋯⋯

摇菊花黄豆粥 （圆缘怨）⋯⋯⋯

摇芍药花粥 （圆远园）⋯⋯⋯⋯

摇芍药羊肉粥 （圆远园）⋯⋯⋯

摇白芍红枣粥 （圆远园）⋯⋯⋯

摇芍药猪肾粥 （圆远员）⋯⋯⋯

摇月季花粥 （圆远员）⋯⋯⋯⋯

摇月季凌霄粥 （圆远圆）⋯⋯⋯

摇月季花西米粥 （圆远圆）⋯⋯

摇黄花菜粥 （圆远圆）⋯⋯⋯⋯

摇黄花菜蚌肉粥 （圆远猿）⋯⋯

摇桂花粥 （圆远猿）⋯⋯⋯⋯⋯

摇金银花粥 （圆远源）⋯⋯⋯⋯

摇金银花三鲜粥 （圆远源）⋯⋯

摇玫瑰花粥 （圆远源）⋯⋯⋯⋯

摇玫瑰樱桃粥 （圆远缘）⋯⋯⋯

摇山茶花粥 （圆远缘）⋯⋯⋯⋯

摇山茶花秫米粥 （圆远缘）⋯⋯

摇桃花粥 （圆远远）⋯⋯⋯⋯⋯
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