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                                              金 凯

    我幼年发育不良，赢弱多病，亲朋邻里或戏称之为“小癫猫”，

或视之为“讨债鬼”。然而，父母中年得子，对我倍加爱怜，把我

这只“癫猫”当作“太子”精心哺养。父亲是杏林悬壶的中医大夫，

他对我，既不单单地饲之以鱼肉，也不单单地施之以药饵，而是

把药品和食品巧妙地结合起来，譬如：莲子蓄仁熬粥，地丁霍香

炒菜，芦笋娜鱼炖汤，竹叶荷叶煎茶·⋯ 诸如此类，不一而足；

并且不断变化花样，诱我食欲，祛我疾病，健我体魄。就这样，

居然把我这只“癫猫”调养成了一匹活蹦乱跳的“小马驹”。十六岁

是人生花季，我告别父母，踏上革命征途。在淮海战场，身穿单

薄的棉军衣，吞食夹生的小米饭，睡草铺，饮冷水，白天在冰天

雪地里行军，夜晚在旷野战壕中演唱，竟连一次感冒也没有 患

过。这不能不说是奇迹。亲朋邻里无不惊诧，不知父亲用的是什

么灵丹妙药。其实，父亲采用的不过是一种简便的食疗，一种清

贫之家能够做到的简便的药膳。

    药膳和食疗，是祖国医药宝库中一宗特异的珍品，是祖国膳

食文化中一个独有的分支，它融我国独特的烹调技艺和中医药学

理论于一身，历史悠远，内涵丰富，治病养生，效果显著，成为

中华民族博大精深的医药膳食文化的一门独立学科。

    我国自古就有“药食同源”之说。先民们在同大自然搏斗中生

存发展，在同疾病斗争中繁衍生息，尝百草，识五谷，辨药石，
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施针贬，不断改善生活条件和膳食结构，同时不断提高治病养生

的医疗水平。许多植物或动物，本来就具有充饥营养的食物属

性，同时也具有祛疾营卫的药物属性，先民们经过实践、认识，

再实践、再认识，揭示其属性，利用其特性，有规则地进行选

择、调配，形成独特的药品膳食，使药膳食疗逐步成为治病强身

的法宝。先贤名医在民问食疗经验的基础上，不断总结提高，使

之理论化、系统化、方剂化，药膳食疗这株中医药学的奇葩，愈

开愈艳。据史料记载，早在三千年前的周代，就有专门的“食医”，

《周礼》中有“以五味五谷五药养其病”的说法，这可能是药膳食

疗最早的文字记载。秦汉时期成书的《黄帝内经》提出了“药以

祛之，食以随之”和“气味和而服之，以补精益气”的食疗原则，并

对五谷、五味、五果、五畜与人的五脏之间的关系作了比较系统

的论述，为药膳食疗奠定了理论墓础。唐代名医孙思邀在其所著

《千金要方》中曾列出“食治”专篇，并指出“食能排邪而妥胜腑”，

为药膳食疗的发展起到有力的推动作用。唐代孟洗集前代名医有

关药膳食疗的理论著述和处方，写成《食疗本草》一书，药膳食

疗至此已经初步形成为一种专门的学问。其后各代，特别是新中

国成立以来，人们对药膳食疗不断加以发展和创新，使其理论和

实践日益丰富而臻于完善。

    药膳食疗之所以能够起到治病、健身、延缓衰老和美容等效

果，是因为其施膳遵循中医辨证施治的法则，以中医药理论为基

础，按药物和食物的性能，有规则地进行选择、调配，取药物之

性，用食物之味，性和味相辅相成，来矫正脏腑机能，增强机体

的抵抗力。它既不同于一般的中医方药，又有别于普通饮食，烹

调方法独具特色．，色、香、味、形俱佳，医疗保健功效显著，因

而吸引着众多的食客，越来越为世人青睐，影响所及远播海外。

近年来，药膳餐厅在全国各地相继出现，一批医疗单位也在组建

中医食疗科室，海外有的国家和地区亦在积极筹划借助中国食疗
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技术开办药膳餐厅。具有悠久历史的中国食疗药膳，显示出勃勃

生机和广阔前景。

    开设药膳餐厅，固然是造福人民的大好事，作为吸引海内外

食客的窗口，对弘扬中华医药膳食文化，当会起到应有的作用。

然而，在一个十一亿人口的大国，少数城市开设儿座药膳餐厅，

毕竟如凤毛麟角，远远不能满足人们日益增长的对养生保健的需

求，何况药膳餐厅档次高，价格贵，过多地追求药膳的色、香、

味、形，给人一种宴会化、贵族化的感觉，平民百姓踏进药膳餐

厅一饱口福的恐怕寥若晨星；而且，药膳需要经常食用，才能发

挥药食疗效，绝非偶尔食之即能达到治病养生目的的。我以为，

锦上添花固然很好，雪中送炭尤为需要。我无意贬低药膳餐厅的

价值，但我呼唤药膳“飞入寻常百姓家”造福万民。所以，每每谈

起药膳食疗，我便会忆起自己幼年享受的那种简便易行的家庭药

膳所带给我的福泽。多么希望有一本内容丰富、方剂翔实、烹调

方法具体的药膳读物指导人们享受药膳食疗的口福。值得高兴的

是由侯书良、原永贵先生主编的《中国家庭药膳》一书即 将 面

世，这是一部集中国家庭药膳之大成的实用读物，收辑民间药膳

方剂1500余则，洋洋三十余万言，丰赡详备，条理分明，施膳方

剂的配伍、疗效以及烹调方法均有详细记述，普通家庭按方施膳

简便易行。这些方剂在民间久已流传，而且为历代名医广为施

用，其疗效显而易见。我相信这部 《中国家庭药膳》的出版，必

将为千万家庭带来健康和幸福。是为序。

                    一九九O年大J月九日于泉城玉函山下

                                                                                  J
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””” ，，一、｛ 五 画双耳汤........................ (7刃 ｝ ‘ 二

双花饮‘....................... (79)｛四君鸭........................ (87)
双核饮·....................... (79)｛四和汤二。..................... (87)

双母蒸甲鱼·................. (80)｝四仁通便饮·................. (87)

双耳冰糖粥.................. (80)｝四逆羊肉汤·................. (88)

双花蜜糖露.................. (80)｝田鼠肉汤·.................... (88)

双菇蒸蟒肉············⋯⋯(8l)｝巨胜酒·················。⋯⋯(88)

双鞭壮阳汤.................. (81)｛石解露··················⋯⋯(88)
凤髓汤···········．··．···⋯⋯(82)！石膏粥........................ (89)

凤尾大肠·.................... (82)｛石9蒲羹..................... (89）

凤凰抱翅..........· ..........(82）一石，蒲饮·········。·····⋯⋯（，，）
凤燕荪菇···············⋯⋯(82)‘石膏猪肝···············。··⋯(89)

风爪蒸鹿筋... ............... (83） 石解粳米粥············⋯⋯(90)

凤衣罗汉饮·................. (83） 石风丹炖牛肉............... (90)

凤肉偎鹿筋··................ (84) 石决明炖猪肝............... (90)

贝母粥........................ (84） 石刷把炖猪心肺............ (90)

丹参酒........................ (84)｛甘蔗粥........................ (91)

车前子粥..................... (85)｛甘菊花露..................... (91)
车前11.1药粥．．．．⋯⋯。．。．．⋯（。，）一甘麦大枣汤．................. (91)

车桑仔根炖肉‘二‘·⋯“·‘⋯〔“”）、一甘遂炙猪肾········、。··⋯⋯（，“）
毛薯炖肉···············一 （85)！一甘遂喂猪心········，···一 （(92)
毛冬青炖猪蹄、。．．．．⋯⋯，二（(86）一廿蔗马蹄饮．．⋯⋯。二。...... (92)
毛冬青猪蹄通脉汤·...   " (86) ｛甘蔗姜汁饮·................. (92)

无患子中仁蒸肝·........... (86) ｝甘薯炖狗肉.................. (92)

气血滋补汤”’“““‘”’“’“（“‘）一甘遂木鳖子偎猪肾””’‘’‘’（夕”
                  一白车饮··················⋯⋯（，，）
                            ｛白凤膏··················⋯⋯（乡多）

    ‘
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白术膏........................ (94） 冬瓜小豆汤 ............... (101)

白岌肺汤..................... (94-) 冬瓜白鸭汤 ·.............. (101)
白汤娜鱼。····................ (94） 冬瓜鲤鱼羹 ............... (102)

自茅根茶·.................... (95） 冬瓜子冰糖饮 ·........... (102)

白扁豆茶·.................... (95） 冬瓜子豆腐汤 ·........... (102)

白获荃粥·.................... (95） 冬瓜海带豆瓣汤 ·........ (102)

白荷花露..................... (95） 冬虫夏草炖黄雀 ·........ (103)

白范馄饨···············⋯⋯（9‘） 冬笋雪菜黄鱼汤 ···⋯⋯（了。J）

白木耳炖肉.................. (96） 生地粥 ..................... (103)

白术大枣饼·................. (96） 生姜粥 ..................... (104)

白术内金糕.................. (96） 生地黄鸡 ·................. (104)
白头翁炖肉·................. (97） 生芦根粥 ·................. (104)

白补药炖肉................... (97） 生地枣仁粥 ............... (104)

白果仁鸡蛋·................. (97） 生血牛筋汤 ............... (105)

白茅根炖肉·................. (97） 生姜乌梅茶 ·.............. (105)

白菜绿豆饮·................. (98） 生津代茶饮 ·.............. (105)

白毛藤根炖肉·.............. (98） 生津和胃饮 ·............... (106)
白及冰糖燕窝·.............. (98） 生津滋胃饮 ·········⋯⋯（下。‘）

白花蛇舌草饮···········一（99） 生液猪肉糕 ............... (106)

白果冬瓜子饮·.............. (99） 玉灵膏 ..................... (106)

白马骨炖乌贼鱼·........... (99） 玉兰海参 ·................. (107)

  白毛藤根炖大肠·........... (99） 玉米须饮 ·................. (107)

  白杨树根皮炖肉 ···⋯⋯(100） 玉米须茶 ············⋯⋯（了。了）

  白背叶根炖猪肝 ···⋯⋯(100） 玉米粉粥 .................. (107)

冬瓜粥① .................. (100） 玉竹猪心 ·................. (108)

  冬瓜粥② .................. (100） 玉参炯鸭 .................. (108)

  冬瓜田鸡 ，··········，⋯⋯（了。劝 玉山鸽肉汤 ............... (108)

  冬葵炖肉 .................. (101) 玉米须炖龟 ·.............. (109)

                                                                                了



玉竹清蒸鸡 ·.............. (109)！平菇豆腐 ·········，·。·一 （118)
玉竹蒸鹤鸽··········一 （109)｝平菇炖肉.......,.......... (118)
玉米须炖蚌肉............ (110)  1仙人粥① .................. (119)
玉米须猪胰汤·...........(110)       1仙人粥②.................. (119)

归圆仙酒·................. (110)｝仙术汤..................... (119)
归升牛肚汤·.............. (110)｛仙灵脾酒.................. (120)
归地烧羊肉....-......... (111)｝仙人掌炒牛肉·...,..,.... (120)

肤I3鸡·········⋯⋯洲’一丝M '}t .....................(120)
归附烧雏鸡，········⋯⋯（了了2)｝丝瓜粥二‘·’·····，····一 （12口）
归参鳝鱼羹............... (112)）丝瓜藤煲肉··，······一 （121)
归参清炖母鸡·······一 （112)｝艾蜜汁·.................... (12劝

归参山药炖猪肾 ·........ (11力 ｝对虾酒 ·......,............. (121)

龙虎斗 ·.................... (11力 ｝
  ．、，，、， ，沼‘』、 ｝ 六 画
龙眼酒 ..................... (114 )｝ ..  .a

龙眼肉粥 ············。一 （(114)｝百岁酒 ·........ ,........... (121)

龙眼莲子············一 （(114)｛百合汁···．．··········一 （‘““）
龙马童子鸡 ·.............. (115) 百合汤 ............. ......., (122)

龙眼大枣汤 ·········⋯⋯（7了5) 百部酒 ·············，·⋯⋯（722)

龙眼枣仁饮 ·.............. (115） 百合冰糖 .........,..:.....(122)

龙眼参鸽肉 ·.........,.,..1115) 百子银耳汤 ········，－·... (123)

龙眼洋参膏 ............... (116） 百合乌龟汤 ............... (123)

龙眼姜枣汤 ·.............. (116) 百合冰糖粥 ···········一 （123)

龙眼莲子粥 ............... (116) 百合杏仁粥 ···········一 （123)

龙眼燕窝汤 ·.............. (116) 百合雪梨饮 ·.............. (124)

龙利叶花煲肉 ·........... (117)｝百合螂鱼汤 ·........:..... (124)

龙骨莲根炖肉 ·........... (117)｝百合慧米粥 ............... (124)

龙眼肉长寿面 ·........... (117)｝百尾笋炖肉·.............. (125)
龙眼枣仁锅炸 ·........... (118)｛百部炖团鱼 ········，·一 （125)
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百部炖猪蹄 ·.............. (125） 地耳草炖鸡肝 ·........... (133)

百菠雪梨汤 ·.............. (126） 地骨皮炒两样 ·........... (133)

百合杏仁赤豆粥 ···⋯⋯(126） 羊肉汤 ·.................... (134)

全鸭冬瓜海参汤 ···⋯⋯（了26） 羊杂面 ···············⋯⋯（了34)

芋头粥 ..................... (126) 羊肉粥 ..................... (134)

芝麻粥① ············⋯⋯（了27） 羊肝粥 ···············⋯⋯（7，，）

芝麻粥② .................. (127） 羊乳饮 ·.................... (135)

芝麻兔肉 ·................. (127） 羊肾粥 ·.................... (135)

芝麻蜜膏 ············⋯⋯（了27） 羊骨粥 ·.................... (135)
纤维茶 ·.. ................... (128） 羊羔酒 ·.................... (136)

多味鹿茸肠 ·.............. (128） 羊肝片汤 ·................. (136)

壮阳狗肉汤 ·.............. (128） 羊腰子汤 ·................. (136)

血管回春汤 ·.............. (129） 羊心玫瑰饮 ·········⋯⋯〔移6)

如神汤 ·.................... (129） 羊头烩萝卜·.............. (137)

灯芯花螂鱼粥 ····⋯ ⋯（了29) 羊肉归姜汤 ·.............. (137)

朱砂猪心 ·................. (129） 羊肉炖甲鱼 ·.............. (137)

朱砂根炖猪肺 ·........... (130） 羊肉萝卜汤 ............... (138)

米酒鸡 ···············⋯⋯（了30） 羊肝菠菜汤 ............... (138)

米饭田鼠干 ·.............. (130） 羊肝菊花汤 ·········⋯⋯（了，8）

地黄酒 ·.................... (130） 羊肾拘祀粥 ............... (139)

地肤子鱼 ·................. (131） 羊腰固泪膏 ............... (139)

地黄肉丸·············一 （(131) ．羊脊骨姜汁粥·........... (139)
地黄甜鸡 ··············一 （13劝 羊屎条根炖大肠 ·........ (139)

地羊鹊蒸肝 ·.............. (132） 当归肝 ·.................... (140)

地肤子蒸鱼 ·.............. (132） 当归火锅 ·................. (140)

地骨皮面条 ·.............. (132） 当归米饭 ·................. (140)

地锦炖猪蹄 ·.............. (132） 当归山鸡汤 ·.............. (140)

地芍芝麻肉圆 ·........... (133） 当归炖羊肉 ·.............. (141)

                                                                                      9



当归姜肉汤............... (141)｝红枣黑木耳 ............... (149)
当归猪胫汤 ............... (141） 红枣糯米粥① ............ (149)

当归猪蹄汤 ............... (142） 红枣糯米粥② ............ (,150)

肉从蓉汤 ·................. (142） 红骨参炖鸡 ·.............. (150)

肉从蓉粥 ·................. (142) 红糖黑木耳 ·.............. (150)

肉桂米饭 ，................. (143)    __q螺竹荪汤 ...............(150)

肉教汤圆·................. (143）一红田乌草炖肉······一 （巧，）
肉丝炒苦瓜 ·.............. (143)一虫草全鸭 .........,........（ 151)

肉汤山药粥............... (144)｛虫草炯鸭.................. (151)
肉从蓉鱼汤.......,....... (144）一虫草鹤鹑 ................. '(152)

肉枣炖胎盘·.............. (144)｛虫草猪肺汤............... (152)
肉桂粳米粥 ··········一 （144)｛虫草蒸野鸭 ............... (152)

肉从蓉炖羊肾 ............ (145)｝1 0- MR.肉 ............. ..(153)

!AI U寇   n冈讲 ............ (145)｝竹叶酒 ..................... (153)

肉从蓉鱼肉火锅 ......... (145)｝竹叶粥 ..................... (153)

红花酒 ..................... (146)｛竹沥粥① ·············一 （154)

红枣汤 ..................... (146)｛竹沥粥② .................. (154)

红枣粥 ···············⋯⋯(146)｝竹茅茶 ············，···一 （154)

红柳团鱼·................. (146)｛竹茹汤⋯.................. (154)
红烤大虾 ············⋯⋯（了47)｛竹叶菜粥 ··········，·，··⋯（7”）

红烧牛鞭 .................. (147） 竹叶兰炖肉 ·.............. (155)

红烧海参 .................. (147)‘竹叶参炖蛋 ·.............. (155)

红烧斑鸿 ................., (147) 。竹叶莲炖肉 ·.............. (155)

红绿豆沙 ·................. (148） 竹茹粳米粥 ............... (155)

红子根炖肉·.............. (148)｝竹叶兰根炖肉·........... (156)
红花炖牛肉 ·.............. (148) 冰糖木耳 .................. (156)

红祀田七鸡 ·.............. (149) 冰俯桑根 .................. (156)

红豆鲤鱼汤 ·..............了49） 冰搪莲子 ············。··⋯（巧了）
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冰糖银耳 .................. (157） 李仁慧米糖汁 ·...,....... (164)

冰糖玉竹膏 ............... (157） 两仪膏 ..................... (164)

冰糖苏梅饮 ·········⋯⋯（了5了） 戒烟糖 ···············⋯⋯（了64)

冰糖阿胶粥 ............... (158） 男宝粥 ·.................... (165)

冰糖参莲肉 ·.............. (158） 吴茱英粥 .................. (165)

冰糖黄精饮 ·.............. (158） 利脾饼 ·.................... (165)

冰糖燕窝汤 ·.............. (158） 利水消肿汤 ·.............. (166)

冰糖蛤士蟆油 ·........... (159） 补脑汁 ·.................... (166)

决明子茶 ············⋯⋯（了59） 补髓汤 ···············⋯⋯（了“）

西瓜皮汤 ·................. (159） 补心养血汤 ·.............. (166)

西瓜煮蒜 .................. (159） 补阴蛤喇汤 ·.............. (166)

西米小汤丸 ·.............. (160） 补虚正气粥 ········⋯⋯（了‘了）

过坛龙炖肉 ··········一 （160） 补虚益气粥 ............... (167 )

华凤仙炖肉 ·.............. (160） 辛芙炖猪脑 ·.............. (167)

吉祥草炖肉 ·.............. (160) 辛黄煮鸡蛋 ·.............. (168)

老鼠男炖肉 ·.............. (161) 牡瓦鸡肝汤 ·.............. (168)

向天娱蛤炖小肚 ·.. ... ... (161) 牡砺娴韭菜 ·.............. (168)

向日葵花盘炖肚 ·.""0....(161） 沃雪汤 ·.................... (168)

合掌消千斤拔炖肉 ⋯⋯(161)｛沙百鸭汤 ·................. (169)

                                ｝沙参蛋汤 ············⋯⋯(169)
              七 幽 一 升忿 圣．为羔 二＿．＿．＿二＿__ /1 LO\              ‘ 曰 一 获蓉羊 肉羹 ·········⋯⋯（了69）

谷芽露 ..................... (162）一从蓉羊肾羹 ............... (170)

忍冬藤茶·．．．·．．．．．．．⋯⋯（了62）一从蓉拘祀羊肾羹．．．⋯⋯（，了。）
龟肉羹..................... (162)！茂鲤汤．..................... (170)
良姜香附蛋糕．．．．．．⋯⋯（，‘，）一,}蒸鹤鹑.................. (170)
扶中汤 ·.................... (163)  1茂麦牛肉汤 ·.............. (171)

扶桑花炖肺 ·..............(163)     1芭参娴鸭条 ·.............. (171)

肠耳海参汤 ·········⋯⋯（了64)｝茂枣黄鳝肉 ·········⋯⋯（了7幻
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茂烧活鲤鱼 ·.............. (172） 花蝴蝶根炖鸡 ·........... (179)

蔑圆羊肉汤 ............... (.172） 花生大枣炖猪蹄 ......... (180)

茂缥羊肉汤 ······，····一 （172） 鸡汁粥① .................. (180)

茂桂炖山甲 ·.............. (172） 鸡汁粥② .................. (180)

芡实粉粥① ............... (173） 鸡蛋羹 ..................... (180)

芡实粉粥② ............... 0173） 鸡内金饼 ·................. (181)

芡实蒸蛋糕 ............... (174)！鸡桔粉粥 .................. (181)

芦荟酒 ..................... (174)｝鸡肾参炖鸡 ·.............. (181)

芦桃浆 ·....,......... ...... (174)｛鸡冠花炖鸡 ·.............. (182)

芦竹笋粥.................. (174）一鸡骨草蛋16 ...............(182)
芦笋鲍鱼汤............... (174，一鸡蛋炖泥鳅·········⋯⋯（，“”
苏子粥..................... (175’一鸡冠花炖猪S ............(182)
苏子麻仁粥”‘”‘’··⋯⋯（‘7”i鸡屎藤炖羊肠’·····⋯⋯（‘“，’
苏叶生姜茶 ·.............. (175)’赤豆汤 ..................... (183)

芹菜汁 ···············⋯⋯（了75） 赤豆粥 ...... .....,......... (183)

芹菜粥 ···············⋯⋯（了7‘） 赤豆鱼汤 .................. (18了）

芹菜肉末粥 ···········一（176) 赤豆鲤鱼 ·................. (184)

芹菜粳米粥 ....,.....,.... (176） 赤豆内金粥 ............... (184)

苍术酒 ················一 （176）一赤豆山药粥 ............... (184)

苍术蜜膏.................. (177)｝赤豆草果鲤负 ............ (184)
苍耳子}y.}, ...............,.. (177）一杜仲炖鱼············⋯⋯（，；；）
花生粥 ..................... (177)｝杜仲腰花 ·····。········一 （185)

花枣膏................... -077)一杜仲乌龟汤............... (185)
花椒鸡丁 ·................. (178)｛杜仲炒腰花 ··········一 （186)

花冬野鸭汤.......... ,.... (178）一祀菊肉丝·................. (186)

花椒火腿汤............... (178)｛祀杜鹅鸽汤......... ,..... (186)
花椒油淋鸭 ............... (179)｝祀枣椰肉鸡 ·.............. (187)
花生一乌贼骨。、·。·⋯⋯，二（179）一祀冤麻雀汤．．．．⋯⋯。．⋯（了，：）
    12


