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黑米

黑米，又名黑粳米，古称粳谷奴，它是我国古老的

名贵稻种，南北稻区都有种植，因其数量稀少，故誉为

“世界米中一奇”。

黑米，因其米色黑，故得其名。黑米分为黑米和黑

糯米两种。黑米最大的特点是：外表纯黑发亮，比普

通大米略扁，香味独特，是大米家庭中身价较高的品种

之一。近年，黑米已风靡海内外，倍受人们的喜爱。

据史料记载，从汉武帝到清朝末代，黑米就被视为

珍品，向历代皇帝进贡，所以黑米又是被称为“贡米”。

因此，黑米的身价百倍，被誉为“黑珍珠”。普通人只能

作为传说和故事闲谈而已。

古往今来，黑米一直受到人们的关注。北京北海

仿膳饭店经营的宫廷风味“黑米粥”，在庆祝中华人民

共和国成立 周年的时候和顾客见面了。

提起“黑米粥”还流传着一段有趣的故事。据说，

公元前 多年的汉武帝时代，黑米是由世界驰名的

外交家、通西域的博望侯张骞发现和培育的。张骞是

当时汉中区域固县博望村人。青年时代，他勤奋好学，

希望将来建功立业。一日，他在清水河畔柳林内读书

疲倦，依柳而眠，入梦时他到了天上斗牛宫，见到了文

四季进补佳品

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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曲星。张骞向文曲星询问了自己的前程？文曲星回

答“：你的前程光明远大。”张骞又问“：何时才能实现？”

文曲星回答“：当你见到黑米之时。”张骞醒来，梦境犹

历在目。从这以后，张骞除了刻苦学习外，一有时间就

到草泽水稻之中寻找黑米。一年之后，他找到了一株

带有香味的稻穗，但黑色稻谷踪迹全无。张骞并不灰

心，下决心继续寻 年，张找。三年以后，在公元前

骞终于找到了一株黑色稻穗，剥开以后，里边米粒全是

呈黑色的。此时，张骞大喜过望，向遥空神拜谢。这时

期正是汉朝强盛阶段，汉武帝为了消除匈奴贵族对北

方的威胁，想和大月氏族建立联合关系。考虑到西行

必经之路还处在匈奴的控制之下，于是公开请张骞担

任出使重任。以后，传说着这种“黑大米”是一个能引

起担任重职的征兆。

黑米的营养成分非常丰富。据现代科学分析测

，比定，黑米的蛋白质含量为 一般大米高

，脂肪含量 ，比一般标准米高出两

倍多； 种氨基酸，维生素此外，还含有人体必需的

和 以及铁、锌、钙、磷、钼、硒等微量

元素。

黑米的颜色虽然不美，但药用价值却不凡。据唐

代《杜阳杂编》记载“：唐元和八年，大轸国贡黑米，食之

令人发缜黑，颜色不老。”可见，自古以来，黑米的乌发

美颜功用已被人们认识。明代名医李时珍的《本草纲

目》记载，黑米具有“滋阴补肾、健脾暖肝、明眼活血、开
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胃益中”之功效。现代医学研究已证明，黑米的确是一

种理想的天然滋补佳品。

据临床实践证明，用黑米治疗关节炎、风湿病、哮

喘、贫血、神经衰弱和妇女产后体弱等症，均有较好的

疗效。另外，用黑米酿制的甜酒，其味香醇隽永，身体

弱者常饮，有壮身益寿之功；儿童常食，有利于促进生

长发育，增强智力，是一种上乘的健脑食品。

黑米主要用来煮稀粥。使用时，先用清水将黑米

淘洗干净，直接放入煮锅内 倍温热水，浸泡，加入

小时，再配以用量为黑米三分之一的精白米，置

小于旺火上烧开后，改为用文火熬煮 时，即可供

食，为四季进补之佳品。

我国民间用黑米滋补、治病的方法有：

肾虚腰痛、脾胃不和、病人体弱： 克，黑米

枚，共煮粥食党参 克，红枣 用。

年老体 克，弱、食欲不振、孕妇血虚：黑米

克红枣 枚，花生米 ，共煮粥食用。

关节痛、痈肿、疮毒：黑米粉、白酒、香油各适

量，调匀敷患处，每日 次。

滋阴补肾、身体虚弱、关节风痛：黑米、银耳、

核桃仁、天麻、百合、花生米、冰糖各适量，共煮粥食用。

克克，黑米粥：黑米 薏米 克，红枣 ，

克，糯米红绿丝 克，桂圆干 克，玫瑰糖

克。枣去核切小丁克，水克，白糖 ，桂圆干切

丁。黑米、薏米和糯米清水洗净，入锅加水，烧煮开。
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加枣、桂圆干煮烂成粥。玫瑰糖、白糖、红绿丝拌匀，撒

在粥上即可。适合用于和中健脾，补气养血，营养不

良，身体虚弱。
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新春佳节，人们喜爱的糯米又进入了千家万户。

但是，对于糯米你又知道多少呢？

糯米，又叫江米，米色多呈雪白晶莹，包括罕见的

黑糯、香糯、血糯等有 多个品种。翻阅稻种资源史

料，黑糯米原是我国古老而又珍稀的稻种之一。它主

要分布在云南、贵州、广西、海南等极少数地区。黑糯

月 月日落泥 月， 日插秧米属中稻，每年约 ，

即可以收割。

黑糯米色黑，粘性大，营养价值高。据科学营养研

究分析，黑糯米含蛋白质为 ，色氨 、赖氨醇

酸 ，比其他糯米均高。此外，还含有铁、磷、钙和

多种维生素，是妇幼、体弱、白发患者的最佳补品。

黑糯米富含氨基酸，具有滋补养肝、补肾、健脾、补

血的作用，很受人们的欢迎。

关于黑糯米的滋补功能，早在明朝李时珍的《本草

纲目》中就有记载：黑糯米又称耕谷奴，用它与红枣一

起煲水饮用，可以治头昏、目眩、贫血、白发、腰膝酸痛

等病症。特别是用于妇女经期后补血，效果更佳。我

国民间还传说，将黑糯米加红枣、桂圆肉、百合、天麻、

薏米、冰糖、莲子煲成的八珍汤，还可以治疗小儿厌

妇黑糯米 幼滋补的天然营养品

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



第 8 页

食症。

在海外华侨，流传着一种特别的吃法：将黑糯米、

红枣炖子鸡，谓之“红黑双绝”，是一种高级宴席的佳

肴。而将银耳、核桃、花生、红枣等材料一起熬成稀粥，

则是他们常爱吃的补品之一。

黑糯米的营养主要在黑皮上，淘米时应轻揉，否

则，会把养分洗掉。
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黑豆

黑豆，因其色黑故名。黑豆又称橹豆，属大豆类。

除含丰富的蛋白质、卵磷脂、脂肪及维生素外，尚含丰

富的黑色素原及烟酸等成分。

黑豆自古入药，中医处方称黑豆为乌豆，药用还常

用黑豆加工成豆卷、豆豉、黑豆衣等。

关于黑豆的药用，据考证，始载于《神农本草经》一

书。李时珍的《本草纲目》说“：大豆有黑、白、黄、褐、

青、斑数色，黑者名乌豆，可入药及充食，作豉。”并说黑

豆煮汁饮，可治烫伤，不但可使创面愈合，而且愈合后

不留瘢痕。现代医学研究认为，黑豆作药物外用能治

湿疹、神经性皮炎、白癜风等疾病。

中医药学认为，黑豆性味甘温，具有补肾、养血、滋

阴、明目、除湿利水之功效。《名医别录》说：生黑豆

“逐水胀，除胃中热痹，伤中、淋漏、下瘀血、散五脏结

积、内寒。炒为悄，味甘，主胃中热，去肿，除痹，消谷、

止腹胀”。李时珍说：黑大豆 治肾病，利水下气，治诸

风热，活血，解诸毒”。

现代科学研究证明，黑豆含有大豆皂草甙、染料木

甙等物质，具有解表清热和滋养止汗作用。

自古以来，人们一直把黑豆作为养生、保健、疗病、

黑发补血的佳品
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长寿的重要食品而倍加珍爱。时至今日，民间仍有不

少的人有每日服食黑豆的习惯，并多有奇效。如陕西

省周至县马召乡曾有一在华山修行的张老道，每日都

要吃一把煮黑豆，数十年不辍， 多岁，仍鹤发童颜，

并能参加劳动；河南省内乡县马山口有一位姓秦的妇

女，于 年身患癌症，市县医院均已不收治，后来竟

以吃黑豆粥治好了癌症，至今仍然健在，并能下地干

活，被人们传为奇谈。

现代科学研究认为，黑豆对于青少年生长发育、对

于中年人保持青春活力、美容嫩肌，对于老年人预防老

年性疾病、延年益寿，都有很重要的作用。可以说，黑

豆是一种集食品和药品于一身，最经济实惠的优质天

然营养保健食品。

但是，一般说来，黑豆煮熟食之或配药煮熟皆能治

病。但应该注意的是，黑豆不易消化，故消化不良者宜

慎用。同时，黑豆若炒熟食之，则性极热，易生热性疾

病，这一点应予注意。

近几年来，将黑豆研制成为保健食品又取得了可

喜成果。如河北邯郸市植物蛋白研究所开发研制了黑

豆系列食品，其中“祝你健康豆”“、黑豆保健仙人粉”和

“黑豆仿生肉”等产品，香味浓郁，口感纯正，物美价廉。

年据 月 日的《中药事业报》报道，一种

根据中老年人生理特点，且具我国民族传统特色的新

型食疗佳品 东方精制黑豆，最近在河北省成安

县保健食品厂问世。该产品系以黑豆为主要原料，配
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以枸杞子、甘草、红枣、杏仁等 余种中药材，严

格按照中医理论，采用现代科学方法精制而成，具有

营养丰富，味道鲜美等特点。对于预防各种中老年性

疾病，如高血压、心脏病、脑血管硬化、糖尿病、冠

心病、肥胖症等病症，具有很好的疗效，实为一种保

健食用上等产品。对此，有关专家认为，只要实事求

是地加以宣传，普及营养科学，黑豆将在全国城乡成

为风靡食品之一。

貌不惊人的黑豆除了供人们食用外，黑豆芽及黑

豆皮、叶、花均可入药，其药用价值较高。黑豆皮，中药

处方名为“料豆衣”或“橹豆衣”，具有解毒利尿的作用；

黑豆芽，中药处方名为“大豆卷”，能清热解毒，煎服可

治风湿性关节痛；黑豆叶，捣烂外敷可治蛇咬伤；黑豆

花，能治目。

我国民间用黑豆滋补、治病的方法有：

失眠 克，小麦：黑豆 克（去壳），合欢花

碗，临睡前服之克，加水 碗，文火煮成 。

自汗、盗汗：黑豆、浮小麦各 克，水煎服之。

小 克，狗肉 克，加水同煮儿遗尿：黑豆

烂熟，加糖或油、调味服用，连服半个月（如觉不适，即

停服）。

月经不调：黑豆、苏木各适量，先将黑豆炒熟

克克与苏木研成末，每次取黑豆粉 ，同煎，加红

糖服之。

克妇女经少或闭经：黑豆 克，水煎，红花

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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分钟， 天。冲红糖 克，经前温服

脚气肿：黑豆、鲤鱼各适量，煮汤食之。

营养不良性水肿、慢性肾炎水肿：黑豆

克，薏苡仁 克，用清水洗净，入锅共煮汤，以黑豆烂

熟为度，食之。

安胎：黑豆 克，黄酒 克，水煎，分数次

服之。

产后百病：黑豆 升，炒热至有烟出，入酒瓶

中，浸一日以上。每服半小杯，一日 次，令微出

汗，身润即愈；病口禁者，加独活 克，微捣破，同浸

酒中。产后常服既防风又消结血，次方名“豆淋酒”。

颈项强直：黑豆 升，蒸至色变，裹裹枕之。

中风不语：黑豆煮汁，煎稠如饴，久含复

饮下。

须发早白： 克，热黑豆，加醋煮烂，每次取

水冲后 粒，黑芝麻洗发；同时，每晚食炒黑豆 食

匙，食之。

老年腰痛、肾虚腰痛：黑豆、塘虱鱼各适量，

用清水洗净，去除杂质，入锅加水适量，煮汤食之。

病后体虚、消瘦无力、头昏暗：黑豆 克，

当归 克， 克，茯五味子 克， 克，枸杞子熟地

苓 克。将后五味药装入纱布袋内，加水两碗，与黑

豆共煎，煎汁 碗，放入食盐适量，煎至快干时，将药袋

取出，黑豆晒干，每天嚼食 克。

活血调经：先用 克，洗净入益母草
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锅，加水适量，煮成浓汁，然后加入黑豆 克，煮至烂

熟，用适量红糖调味服食。每 次，天 天为 疗程，

具有活血、祛瘀、调经作用。

烫伤：黑豆 克，入锅加水适量，煮浓汁，

涂患处。

克，糯米 克，加先兆流产：黑豆 水适

量，文火煮粥食之。

小儿丹毒：黑豆适量，水煎，取浓汁，涂患处。

习 克（用布惯性流产：黑豆 克，菟丝子

包好），糯米 克，加水适量，文火煮成粥，食之。

肾虚 克，鹿肉阴亏：黑豆 克，加水适

量，共炖烂，分 次食之，每日早晚各 次。

妇女崩漏、男性阳痿、早泄、遗尿：黑豆、好醋

各 克，先用温水浸泡黑豆半小时，而后放入锅内，

克，配上醋煮熟，一次口嚼 次。每日

黄水疮：黑豆炒焦，研成细末，香油调匀，涂

患处。

升，水 升，入锅浓煮汁服脚气冲心：黑豆

半升。未愈，再服半升。

腹中痞 升，煎硬：黑豆半升，生姜 分，水

余 升，炖服。

高血压、神经衰弱及糖尿病：一次服水煮黑

次豆 。克，每日

水痢不止： 升，炒白术 克，为末，每黑豆

服 克，米汤送下。
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毫升，文火烧至黑豆熟透后，调红糖服之。

乌发：以半醋煮黑豆如稀糊状，外刷毛发，刷

后勿冲洗，连续用 次后，洗头一次，以毛发转黑药

为度。每次配料够 次使用为宜。

须发早白及阴虚盗汗、肾虚腰痛：黑豆、大枣

克，各 桂圆肉 克，加清水 碗煎至 碗，早晚各

次服用。

脱发：水煮黑豆，每次服 克，每日 次。

连用 个月无好转者，可改为盐煮黑豆 克黑豆（每

加盐 克），服法如前。

坏血病：山楂、黑豆、 克，捣碎，加红糖各

清水 杯煎沸，再加 克，黄酒 次服下。

男子便血：黑豆 升，炒焦研末，热酒浸之，

去豆饮酒， 次服下。

一切下血：黑豆紧小者，以皂角汤微浸，炒熟

去皮研末，炼猪油和丸，梧 丸，陈米汤子大。每服

送服。

肾虚消渴：炒黑大豆、天花粉各等份，为末，

面糊丸梧子大，每服 丸，煮黑豆汤送下，每日 次，

此方名“救活丸”。

诸鱼中毒：黑豆煮汁，饮之即解。

身面浮肿：黑 升，水 升，煮汁至 升，豆

升，更煮汁 升，分入酒 次温服之。

妊娠水肿：黑豆 克克，大蒜 ，红糖

克，将大蒜、黑豆用清水洗净，大蒜切成片，加清水
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肝虚目眩、迎风下泪：用醋同枯牛胆盛黑豆，

粒，日久自愈。悬于通风处。取出后，每夜吞

升，以醋煮浓汁，死胎不下：黑大豆 炖

服之。

一般湿疹：黑豆油，涂患处。

克（炒香风湿关节疼痛：黑豆 ），南蛇皮

克（去鳞），生姜 克（切片），用水 毫升煮

日 次吃至南蛇皮 。烂熟，分

布氏杆菌 克，黄鳝 条，共病：生黑豆

捣烂为糊，晒干为 克 日， 次。面，每次服

克，菲白一血丝虫病：黑豆、红糖 把，水酒

杯，水 杯，同煮，空腹时炖服之。

升，血淋：水 煮黑豆叶一把 升 炖，取

服之。

黑豆腐皮汤：黑豆 克，豆腐皮 克，同煮

成汤，加适量油、精盐调味食用，具有滋养补虚、止汗的

功效，可治疗自汗过多及阴虚盗汗等症。

克， 克，大黑豆桂圆肉大枣汤：黑豆 枣

桂圆肉 克，清水 碗，同 次服煎至 碗，早晚各

用。具有健脾补肾，补心气，养阴血作用。适合用于血

虚心悸，阴虚盗汗，肾虚腰酸，须发早白，脾虚足肿

等症。

法制黑豆：熟地、山萸肉、补骨脂、当归、枸杞

子、汗莲草、五味子、桑椹子、黑芝麻、菟丝子、地骨皮各

克，食克，水煎 次去渣，药汁混合，加入黑豆
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盐 克，浸泡至黑豆发胀，然后小火熬至药汁干涸，

晒干黑豆装瓶，备用。每次服食 克，具有补肾

益精、强筋壮骨功效，适合用于身体瘦弱、尿频遗精、腰

酸腿痛、筋骨无力等症。

黑豆炖猪肉： 克，分别用清黑豆猪肉各

水洗净，入锅内，加水适量，文火炖服。本膳具有健脾

补肾、益气固表敛汗的功效，适合用于老年人脾肾不

足，动辄汗出者。

克饮虚盗汗：黑豆衣 克，水，浮小麦

煎服。

黑豆薏米粥：黑豆 克，薏米 克，粳米

克，白糖适量。将黑豆和薏米浸泡至发涨，放入锅中用

武火烧沸后，改用文火慢熬，熬至八成熟时，加入粳米，

继续熬煮，直至豆烂粥稠为至。加入白糖，即可食之。

碗，作早、每日 次，每次 午或晚餐后点心食之。本

药粥有较好的补肾利水消肿作用，是治疗肾虚水肿的

理想食疗粥品。

黑豆桂圆枣粥：黑豆 克 克，大，桂圆肉

枣 克，粳米 克，白糖和桂花糖适量。将黑豆浸泡

至发涨，放入锅中加适量水。用武火烧沸，改用文火慢

慢熬。至八成熟时，再加入桂圆肉，稍煮片刻，停火后

焖 分钟左右。粥成后，加入白糖及桂花糖即可食用。

次每日 ，每次 碗，作早、午和晚餐点心食用。适用

于气血亏损病人、身体虚弱老人及病后调养。

克黑豆粥：黑豆 克，糯米 克，粳米 ，
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白糖适量。将黑豆和薏米浸泡至发涨，放入锅中用武

火烧沸后，改用文火慢慢熬。熬至八成熟时，加入粳

米，继续熬煮，直至豆烂粥稠为至，加入白糖，即可食

用 次，每次。每日 碗，作早、晚餐或午后点心食用。

本药粥有较好的补肾利水消肿作用，是治疗肾虚水肿、

营养不良性水肿的理想食疗粥品。

黑豆柿饼糕：黑豆 克，淘净蒸熟晒干，磨

克，去蒂去核，和黑豆粉细粉，柿饼 捣烂合匀，作成

饼干状大小，每日吃 枚，具有补脾肾、开胃润肺、

化痰等功用。

克，寄生黑豆寄生续断酒：黑豆 克，

川续断 克，米酒或黄酒 克。将黑豆炒香，寄

生、川续断洗净，共放入酒中浸泡 日后可开封饮用。

每 次，每次 小杯。黑豆补肾，寄生、川续断日饮

补肝肾强筋骨，米酒温通经脉，四味共用补肝肾，强筋

骨，壮腰膝。适合用于肝肾不足受风湿所致的腰腿痛

及产后腰腿痛的治疗。

豆紫酒： 克，白酒　黑豆 克，将黑豆

炒至烟色，投酒中，待酒呈紫赤色，去豆服之。可破血

怯风，除气防热，产后尤宜服之。

黑豆酿梨 个，黑豆：大血梨 克，冰糖

克。将梨子削皮洗净，在靠梨柄处切开留作梨盖，用小

勺挖去梨核。黑豆洗净晾干，装入梨孔内，装满为止。

盖上梨盖，用竹签扦牢，放在磁盘内，加入冰糖盖上盅

盖，再将盅盖放在加水的锅内。置中火上徐徐蒸炖，水


