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第一章　　肉食疗法概论

第一节　　肉食疗法的历史源流

肉食疗法是在传统中医理论的指导下，并在不断进行临床实

践和吸取现代医学研究成果的基础上，研究我国传统饮食中肉、

鱼、禽等动物食品的四性五味、营养成分、药理作用，用以养生

保健、防病祛病的治疗方法，它是中医食疗学说的一个重要组成

部分，已有着数千年的发展史，为中华民族的生存、繁衍和健康

保健事业建立了不朽的功勋，在今天，它得到了更为广泛的发

展，并吸引着世界各国人民的关注。

中医学认为“医食同源”“、药食同源”，根据《淮南子 修务

训》记载：“古乾之民，茹毛饮血，采树木之实，食赢咙之余，

时多疾病痛伤之害，于是神农乃教民播种五谷，相土地之宜，燥

湿、肥烧、高下，尝百草之滋味，水泉之甘苦，令民知所避就。

当此之时，一日而遇七十毒。”这生动地描述了我国古代原始人

群在共同狩猎、共同采集食物的过程中，积累起这些感性认识所

经历的漫长痛苦的历程。

相传到了燧人氏时期，人类已会击石取火或钻木取火，据
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《礼含文嘉》记载“：燧人氏钻石取火”“，始炮生而熟，人无腹

疾”。火的利用揭开了人类生活新的一页，人们由吃生食进步到

年前吃熟食，逐渐脱离了“茹毛饮血”的时期。到了 的新

石器时代，随着生产力的发展，发明了陶器，并被用于烹蒸食物

和煎熬药物，火的利用、陶器的产生为日后烹调技术的发展、熟

食品种的多样化奠定了基础，也形成了食疗的开端。

奴隶制社会是中华食疗发展的初步阶段，相传商代已用动物

肝烹制后作为祭祀的菜肴，另据《礼记》“鱼进鳍”之载，说明

这个时期已有取鲨鱼之鳍制作鱼翅的食谱。商代的炙烩技术也已

有一定的水平，如《礼记 内则》载“：取豚若将，封之刳之，实

枣于其腹中，萑以苴之，涂之以堇，炮之，涂皆干，掰之，濯手

以摩之，去其皽，为稻粉，糔溲之以为酏，以付猪，煎猪膏，膏

如灭之。钜镬汤，以小鼎芗脯于其中，使其汤毋来鼎，三日三夜

毋绝火，而后调之以酼醢”（即取乳猪一只，宰杀后挖割去内脏，

将红枣塞满腹中，外面用芦苇裹住，再涂上一层粘土，放在火上

烧烤，待外壳烧焦就掰开，双手湿水，趁热摩净外壳上的灰膜，

用米粉开浆粘在猪皮上，放入灭顶的油镬中作香，然后取出，切

成长块，配出香料，转放入小鼎中，置于火镬沸水中炖，沸水不

要浸过小鼎，三日三夜用文火炖个不停，最后取出上碟，用酱醋

之类佐料调味来吃），可见炮技的详尽复杂。

到了周代，当时的统治阶级重视饮食保健，开始设置食医和

食官以专司其事。《周礼 天官》记载有“食医掌和王之六食、六

饮、六膳、百羞、百酱、八珍之齐。凡食齐视春时，羹齐视夏

时，酱齐视秋时，饮齐视冬时。凡和，春多酸，夏多苦，秋多

辛，冬多咸，调以滑甘。”由于烹饪发展的需要，醋、酱、饴、

豆豉、酱油等调味品也得到了很快的发展，事实上，八珍之制说

明周代烹饪技术已有较高的水平，如《礼记 内则》载“：后人侈

以龙肝、凤髓、豹胆、鲤尾、鸮炙、腥唇、熊掌、酥酪蝉为八
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珍”。

在春秋战国时期，饮食调养与饮食卫生有了长足的发展，

《山海经》中记载了不少食物，《论语》中也有许多关于饮食养生

的论述，如：“食不厌精，脍不厌细 而餲，鱼 而肉败不，食

食，色恶不食，失饪不食，不时不食，割不正不食，不得其酱不

食。肉虽多，不使胜食气。惟酒无量不及乱。沽酒市脯不食，不

撒姜食不多食。”此时，对肉食的取舍 内也很考究，如《礼记

则》曰“：鱼去乙，鳖去丑”，即鱼去肠，鳖去肛门。特别值得提

出的是，《内经》系统地总结了春秋战国及其以前的中华民族的

饮食养生理论，强调饮食应该有节，认为“饮食自倍，肠胃乃

伤”，“因而饱食，筋脉横解，肠辟为痔，因而大饮，则气逆”，

它要求人们饮食的五味要和调，反对偏食和过饱，认为“是故谨

和五味，骨正筋柔，气血以流，腠理以密，如是则骨气以精，谨

道如法，长有天命”。《内经》特别重视饮食五味在养生防病与治

脏气法时论》就明确指出：“药毒攻邪疗中的作用，《素问 ，五

谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合而服之，以补

精益气。此五者有辛酸甘苦咸，各有所利，或散或收，或缓或

急，或坚或软，四时五脏，病随五味所宜也”。“肝色青，宜食

甘，粳米牛肉枣葵皆甘。心色赤，宜食酸，小豆犬肉李韭皆酸。

皆苦，脾色黄，宜食咸，大豆豕肺色白，宜食苦，麦羊肉杏 肉

栗藿皆咸。肾色黑，宜食辛，黄黍鸡肉桃葱皆辛。”由此可见，

《内经》在肉食疗法方面提出了一些有益的理论，如五脏各有所

治，各有所养，鸡肉、猪肉、牛肉、狗肉、羊肉等各有其治疗适

应症和养生所归脏器。这些为日后肉食防病祛病奠定了一定的基

础。

时至汉代，肉食疗法在临床应用上得到了一定的发展，如湖

南马王堆三号汉墓出土的帛医书《五十二病方》，其中就记载有

乳汁、猪脂、牛脂等用于多种疾病的食治或食养。成书于东汉的
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《神农本草经》是我国第一部药物学专著，其中就记载有白马茎、

狗阴茎、鲤鱼胆、狗胆、牛髓、熊脂、雁脂、海蛤、蟹等多种动

物药物应用于治疗，并分别将其归于上、中、下三品，并且指

出，上品主养命以应天，无毒，多服久服不伤人，欲轻身益气不

老延年者，本上经；中品主养性以应人，无毒有毒，斟酌皆宜，

欲遏病补虚羸者，本中经；下品为佐使，主治病以应地，多毒不

可久服，欲除寒热邪气，破积聚愈积者，本下经。东汉时杰出的

医学家张仲景也应用过不少肉食来治病，在《伤寒论》和《金匮

要略》中记载有“猪肤汤”和“当归生姜羊肉汤”，至今仍为临

床所使用，在饮食禁忌方面也叙述颇详，如说：“凡肉及肝，落

地不着尘土者，不可食之，猪肉落水浮者，不可食。“”肉中有朱

点者，不可食之”“，秽饭、馁肉、臭鱼，食之皆伤人”等。

晋隋时期，食疗得到了新的发展，并出现了有关专著，葛洪

的《肘后方》记载了许多食疗的内容，如猪胰治消渴，至今仍延

用，著作有陶弘景的《养生延命录》《养生经》，王叔和的《养生

论》等，论及食疗的内容颇多，丰富了食疗的应用。

至唐代，由于时代的兴盛，经济的繁荣，饮食养生得到了大

发展，且食疗专著已经问世，如孟冼的《食疗本草》是我国第一

本食疗专著，可惜原文久佚，现存的是敦煌石室的残卷以及以后

各医家引用《食疗本草》中资料的纂辑本，残卷本于 年为

英国人斯坦因所窃取，现藏于伦敦大英博物馆，本书的特点是不

但重视食物的营养价值，而且特别重视食物的治疗疾病作用，对

食物的加工、烹调皆有阐明，同代昝殷著《食医心鉴》。唐大中

十年杨晔撰《膳夫经手录》， 种、兽载有鱼 种。种、禽 唐

代名医孙思邈著《千金要方》，其中已有“食治”专篇，在序言

中明确提出“夫为医者，当须先洞晓病源，知其所犯，以食治

之，食疗不愈，然后命药”。除集中记载了果、肉、谷、菜各类

食物的性味、功效、主治外，有不少关于肉食疗法方面的内容，
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如应用羊骨粥治疗肾脏虚冷；鹿肾治疗阳痿；羊靥（即羊的甲状

腺）治疗粗脖子病（即单纯性甲状腺肿）；以多种动物肝脏（牛

肝、羊肝、鸡肝、猪肝等）治疗雀盲（即夜盲）；用母猪蹄、鲤

鱼、鲫鱼治疗妇人“乳无汁（”即产后缺乳）；在治疗产后虚羸的

方药中，多备有肉食汤方，如羊肉汤方、猪肾汤方、羊肉黄芪汤

方、鹿肉汤方等。唐代王焘著《外台秘要》一书，本书对于每一

种病，在方药之后不少都谈到食禁，极为讲究，如治疗痔疮提到

忌鱼、鸡、猪肉等。

到了宋代，蜀 种，中名医唐慎微作《证类本草》，载药

其中包括了兽、禽、虫、鱼、果、谷、菜等各类食物，并记录了

《食疗本草》《食性本草》《食医心镜》《孙贞人食忌》等食疗专著

的内容。由政府组织编写《 卷，列太平圣惠方》，全书共

门，载方 首，在九十六、九十七两卷专设食治门，载

方 首，治 种病症，如治疗消渴小便数的羊肺羹，治疗久

咳用鹿髓煎；治下痢脓血用炙肝散；治赤白下痢用羊脂粥；治疗

水肿病用鲤鱼粥等。在另一本由宋官方组织编写的《圣济总录》

首，用治 种病中，记载了各种食疗方药 症，如用猪胰酒

治咳嗽上气；鹿肉臛方治产妇乳汁不下；羊脊羹治下元虚冷；牛

齿散治诸恶疮口不愈合；治疗中风急、背强口噤用乌鸡酒等。

金元时期，金元四大家非常重视食疗，朱丹溪创大补阴丸，

治虚劳病时用猪脊髓；李杲提倡营养疗法。张从正认为“养生当

论食补”“，精血不足当补之以食”。四家的著作中均载有食疗内

容，如李杲的《兰室秘藏》，张从正的《儒门事亲》，朱丹溪的

《格致余论》和《丹溪心法》等。特别值得提出的是元代饮膳太

医忽思慧于天历三年（ 年）著《饮膳正要》一书，收载兽、

禽、鱼、果、谷、菜和料物等计 余种，开始从健康人的饮食

方面立论，全书共分 卷，它继承了食、养、医结合的传统，对

每一种食品都同时注意它的养生和医疗效果，所载的基本上都是
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保健食 卷按米谷品、兽品，是我国第一部营养学专著，其中第

品、禽品、鱼品、果品、菜品以及料物七类，收常用食物

种，如以羊蜜膏治久咳、肺痿骨蒸；牛肉脯治脾胃之冷、不思饮

食等。论述了若干关于“养生避忌”“、妊娠食忌”“、乳母食忌”、

“饮酒避忌”“、四时所宜”“、五味偏走”专题。

明代是我国食疗发展的繁荣时期，食疗专著多，规模大，应

用广。如徐春甫的《古今医统》，钟惺的《饮撰食谱》，王颖的

《食物本草》等。特别是当代著名医家李时珍的《本草纲目》，全

书 卷，收载药物 余幅种，附药图 ，其中禽、兽、

虫、介计有 余种，为历代相关著作中收载肉食药物之最。在

明代嘉靖年间由吴禄所辑《食品集》，共两卷，上卷列谷、果、

菜、兽诸部，下卷列禽、虫、鱼、水诸部，附录中专述饮食宜

忌。

清代的食疗著作很多，食疗受到医学家们的普遍重视，为中

华食疗发展的重要阶段。温病学家王士雄著《随食居饮食谱》一

书，专论食治，介绍了母猪蹄煨通草治乳汁不足；猪大肠和槐花

治痔疮；猪肚煨蒜疗中虚久泻；羊胆汁点眼疗目赤等。士雄先生

深知饮食对人生的重要，善于饮食调养，他说：“国以民为本，

而民失其教，或以乱天下。人以食为养，而饮食失宜，或以害身

命。卫国、卫生，理无致。”而书中所载“每物求其实验，不为

前人臆说所惑。”清代的其他食疗名著还有《食鉴本草》《本草饮

食谱》《食养疗法》，同时还有袁子才的《随园食草》及陈修园的

《食物秘书》等。

历代重视食疗的医案还有不少，有些观点也很有道理。如严

用和说：“善摄生者，谨于和调，使一饮一食，入于胃中，随消

随化，则无滞留之患。若禀受怯弱，饥饱失时，或过餐五味、鱼

腥、乳酪，强食生冷、果菜，停蓄胃脘，遂成宿滞，轻则吞酸、

呕恶、胸满、噫噎，或泄或痢；久则积结为癥瘕，面黄羸瘦，此
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宿滞不消而生病焉”。提醒人们饮食有节，免生疾患。张景岳说：

“素喜冷食者，内必多热；素喜热食者，内必多寒；故内寒者不

喜寒，内热者不喜热。然热者嗜寒，多生中寒；寒者嗜热，多生

内热”，指出嗜好偏胜之弊。又如郑樵说：“食品不在于混杂要

乱，其要领是专一简略；食味不在于浓郁厚味，其要领是质朴平

和；食料不在于丰盈有余，其要领是顺从俭省；食物不在于罕见

奇特，其要领是日常用品；食物制备不在于烤肉鲜鱼，其要领是

饥饱适中，恰到好处。”细读历代医书，真知灼见彼彼皆是，这

也是食疗科学中的宝贵财富。

解放以后，特别是改革开放以来，食疗进入了全面发展的新

时期，食疗专著如雨后春笋般出现，如窦国祥主编的《中华食物

疗法大全》、彭铭泉主编的《中国药膳》、钱伯之和孟仲法主编的

《中国食疗学》、翁维健主编的《药膳食谱集锦》、叶橘泉主编的

《食物中药与便方》、刘继林主编的《食疗本草学》、北京中医学

院编写的《传统膳食宜忌》等，为宏扬中华养生药膳都做了大量

的工作，为食疗事业的发展作出了积极的贡献。

随着中医药膳在医疗保健实践中的发展，肉食疗法显示出了

勃勃生机，“八仙过海，各显其能”，如成都同仁堂的荷叶凤脯、

虫草汽锅鸡、参芪鸭条、杜仲腰花、六味牛肉膳、乾坤蒸狗；惠

安堂的阳春肘子、参杞红烧熊掌、爆人参山鸡片等，都驰名中

外。随着我国旅游事业的发展，许多旧日著名的菜肴和具有地方

特色的食品也得到恢复和发展，大大地促进了肉食药膳的发展，

如京城名菜厚德福的萝卜鱼、颐芗斋的烩海参、广和居的芙蓉鲫

鱼、同和居的贵妃鸡、东兴楼的清炖小鸡、杏花春的熘鳝鱼片、

通商饭庄的虾子笋、小有天的红烧鱼翅、东兴楼的酱汁活鱼等，

都已名扬各地，流传甚广。

总之，食疗大致经历了从零散经验的收集到食疗专著的出

现，再到食疗全面发展的几个时期。肉食疗法散见于各时期的有

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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关医书或食疗专著中，随着时代的进步，食疗的发展，肉食疗法

的内容也日益丰富，涉及的品种也越来越多，功效也越来越广。

可以相信，随着食疗事业的发展，我国的肉食疗法一定会进一步

发扬光大，必将为保障人民健康、改善人们生活水平作出更大的

贡献。

第二节　　肉食的烹制方法

烹制前的加工

大体可分为净选、浸润、切制三种方法。

净选：选取食用部分，除去杂质和非药用、非食用部

分，例如鱼刮去鳞；狗脊、鹿茸火燎后刮去茸毛，鸡鸭须烧掉体

上细毛等。

浸润：用清水或温水除去食物表面附着的不洁之物，或

将质地较为坚硬的食物放入水中浸泡，使之软化。但时间不宜太

长，以避免成分流失而降低效能；对不宜用水浸泡的食物，用水

润之以软化之，包括淋润、泡润、伏润、露润，都为使液体辅料

徐徐渗入食物组织内部，达到软化保质之目的。如用山楂浸润牛

肉干；用石灰水浸润鱿鱼、鹿筋、鹿鞭；咸鱼、紫河车等要用水

漂去苦涩味、血腥臭气，冬、春季日换水 次，夏、秋季日换水

次 天。，一般需漂

切制：对切制的要求是：必须适合烹调需要，要考究形

状、大小、厚薄等；切制时要掌握刀工技巧，所切的块、片、

丁、丝、条或其他形状应整齐划一，粗细均匀，厚薄一致，长短

相等，以保证菜肴造型的美观；切制加工要清爽利落，切成的

片、块、丁、丝、条切忌藕断丝连、肉断筋连、相互粘结。刀具

应锋利无缺口，砧墩要平稳，用力要均匀，做到刀工精细，使制

成的肉食美观诱人。
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肉食的具体烹制方法

炖：炖是将食物或食物加药物同时下锅，加水适量，置

于武火上烧沸，去浮沫，再置文火上烧至酥烂的烹制方法。如十

全大补汤，是将药物党参、白术、茯苓、甘草、当归、白芍、熟

地、川芎、黄芪、肉桂等以洁净之纱布袋装好，与猪肉、墨鱼、

猪肚、猪杂骨等一起放入砂锅内，加水适量，再放人生姜、料

酒、盐，置武火上烧沸后再文火煨炖，待肉熟烂时捞出，切条，

再放入汤中（捞出药袋不用）。服时在汤内加少量味精即可。

焖：焖是在锅内加菜油适量，将食物或食物加药物同时

放入，炒成半成品后，再加入姜、葱、花椒、盐等调味品和少量

汤汁，盖紧锅盖，用文火焖熟的烹制方法，如玉参焖鸭：将玉

竹、沙参切片后在油锅内先煸炒。老鸭斩成肉块后放入热油锅内

煸炒至皮色变黄，随后加入黄酒、姜丝、白糖、酱油等，烧至上

色。再把鸭块与玉竹、沙参同放入砂锅内，加水适量，用文火焖

小时以上，使鸭肉煮 粑烂，即可食用。

煨：煨是将食物或食物加药物用文火或有余热的柴草灰

煨至熟透的烹制方法。如子午乌鱼：把乌鱼与茴香用草纸裹成圆

筒，两端封口，再以黄泥浆均匀地涂于包有乌鱼的草纸外层。放

入具有余热的柴草灰内，煨到熟透，煨制时可在 小时内添加新

的余热柴火灰。把乌鱼切成约 厘米长的条，浇上味精、酱油、

葱花、醋等调料即成。

蒸：蒸是将食物或食物加药物以调料拌好，装入碗中，

置蒸笼内用蒸气蒸熟的烹制方法。如：

①粉蒸：粉蒸是用食物或食物加药物拌好调料后，再包米粉

装入碗中，置蒸笼内，用蒸气蒸熟。如粉蒸丁香牛肉。做法是：

把米与丁香炒香后磨成粉备用；牛肉切片，放酱油、食盐、生

姜、葱花，加入米粉拌匀，装入盆内，再放入蒸笼，蒸 小时以

上，食用时加调料即可。



第 10 页

②包蒸：包蒸是将食物或食物加药物拌好调料后，用菜叶或

荷叶包牢放在碗中，置蒸笼内用蒸气蒸制的方法。如荷叶凤脯。

做法是：把荷叶切成三角形片状，把鸡肉块、口蘑、火腿、姜、

葱等加工好，再加入盐、味精、白糖、胡椒面、料酒、香油、鸡

油等搅拌上味。以荷叶包好鸡肉等，呈长方形，装在盘内，上笼

小时。出蒸约 笼后即可拆包食用。

③封蒸：封蒸是将食物或食物加药物拌好调料后，装在容器

中，用湿棉纸封好容器的口，置蒸笼内用蒸气蒸制的方法。如虫

草鸭。做法是：鸭加工好，鸭头顺颈劈开，取虫草 枚，装

入鸭头内，用棉线缠紧，再把余下的虫草和生姜、葱白一起装入

鸭腹，然后放入盆内，注入清汤，用食盐、胡椒面、料酒调好

小时，出笼后去棉纸，拣去味，用湿棉纸密封盆口，上笼蒸约

葱、姜，加味精即成。

④扣蒸：扣蒸是将食物或食物加药物整齐地排放进特制的容

器，置蒸笼内用蒸气蒸熟的烹调方法。如天麻鱼头，做法是：把

天麻在米饭面上蒸透，趁热切成薄片。鲜鲤鱼头切开，放入天

麻，再加入料酒、姜、葱，兑上适当的清汤，上蒸笼蒸 分钟。

鱼蒸好后，拣去葱、姜块，把鱼连天麻扣入碗中，原汤也倒在里

面，调入白糖、盐、味精、胡椒面、香油、水豆粉、清汤，撇去

浮沫，浇在各份鱼的面上即成。

⑤清蒸：清蒸是将食物或食物加药物放在盒或碗中，加入调

料和少许白汤，置蒸笼内用蒸气蒸熟的烹制方法。如田七蒸鸡，

做法是：鸡肉块与三七片放入碗内，上加姜、葱、清汤、料酒、

盐，上蒸笼蒸约 小时，出笼后将姜、葱弃去，调入味精，再把

剩下的三七粉调入汤中即可。

煮烧：煮烧是将食物或食物加药物放在锅内，加汤汁或

清水适量，并用武火煮沸，再用文火烧熟的烹调方法。

熬：熬是将食物或食物加药物初步加工后，倒入锅内，
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加入水和调料，置武火上烧沸，再用文火烧至汁稠味浓、食物烂

熟的烹调方法。

炒：炒是将食物或食物加药物准备好，将锅烧热，再下

菜油，一般先用武火滑锅，并依次下药物与食物，用手勺或锅铲

翻拌（动作要敏捷），断生即成的烹调方法。如枸杞子桃仁鸡丁，

做法是：先在热锅中放入菜油，五成熟时投入鸡丁，快速滑炒后

倒入漏勺内沥油。再加油入锅烧热，把姜、葱、蒜片放入煸炒，

随后再放入鸡丁，倒入稠汁速炒，最后加桃仁、枸杞，炒匀即

成。

卤：卤是先将食物或食物加药物初加工，按一定的方式

配好后放入卤汁中，用中火逐步加热烹制，使卤汁渗透直至成熟

的烹调方法。其特点是味厚郁香。如丁香鸭，做法是：先以丁

香、肉桂、草蔻加水熬成浓汁 毫升，放入姜、葱，去药渣，

再加入鸭子，使其全部没入汁内，在文火上煮熟，将鸭子放入有

卤水的锅中卤熟后捞出。再取卤汁放入锅内，加盐、冰糖屑、味

精拌匀，试好色、味后放入鸭子，在文火上边滚动边浇卤汁，直

到卤汁均匀地沾在鸭子上，至色红发光亮时捞出，再均匀地涂上

香油即成。

炸：炸是将食物或食物加药物准备好，先在锅内放大量

菜油（比原料多几倍），待油熟后，将原料入锅内进行油炸，用

武火烹制（有爆炸声，应注意掌握好火候，防止过热烧焦），炸

熟即起锅的烹调方法。可分清炸、干炸、软炸、酥炸、纸包炸

等。

①清炸：如山楂肉干。将瘦猪肉、山楂、姜、葱均按常法洗

克加水约净，先以山楂 毫升在火上烧沸，放入猪肉同煮

至六成熟即可捞出，稍晾后切成 厘米长的粗条，用豆油、长约

姜、葱、 小时，沥去水分。在铁料酒、花椒将肉条拌匀后约腌

锅内加菜油，用文火炼熟，投入肉条炸干水分，待色微黄即用漏

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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勺捞起沥去油，将锅内油倒出后，留点余油，再置火上，投放山

楂，略炸，将肉干再倒入锅中，反复翻炒，微火焙干起锅，加入

调料。

②干炸：如解暑酱包兔。先将兔肉切片，用佩兰水调豆粉搅

拌，再加鸡蛋清上浆，放入苏打粉抖匀。在炒锅内加猪油

克，烧至五成熟，放入浆好的兔片，断红时倒入漏勺沥去油。再

在炒锅内加猪油适量，烧至半熟，放入甜酱、葱、姜米，拌调至

酱细腻无颗粒。再放入黄酒拌开，加入糖、味精、酱油、白汤，

拌至浆糊状，放入兔肉片翻炒至酱包牢兔肉即成。

③软炸：如软炸白花鸽。先将鸽肉切块，用料酒、酱油、味

精腌好，再以蛋清、淮山药粉、豆粉拌匀。油锅烧热后，逐个放

入浆好的鸽块，用漏勺翻着炸，待糊凝后起锅，掰去叉角整形

后，将油锅再加热，倒入鸽肉复炸，见金黄色即可。

④酥炸：如淮药芝麻肉丸。将猪肉切碎做成小肉丸或切成

厘米左右的肉丁。淮山药粉、豆粉与蛋清、蛋黄调匀为稠浆。肉

丸上浆后逐个放入油锅内炸，待蛋糊凝固时捞出，稍停重入油锅

复炸一次捞出。再在锅内放白糖、少量清水，边烧边炒，待糖炒

至金黄色时加入炸好之肉丸，不时铲动并加入芝麻。芝麻粘在肉

丸上即成。

⑤纸包炸：如龙眼纸包鸡。将加工洗净的鸡片用盐、白糖、

味精、胡椒面、香油、葱末、核桃仁、龙眼肉、蛋清糊调均匀。

取玻璃纸一张放在案上，先放一点香菜叶及一片火腿，再把鸡片

放上，然后折成长方形纸包。油锅内加花生油烧至五成熟，把包

好的鸡片下锅炸熟即成。

）烧：烧是食物经煸、煎等处理后，进行调味、调色，

然后加入药物和汤或清水，用武火滚、文火焖，烧至卤汁稠浓即

成的烹调方法。如参杞红烧熊掌，做法是：先把熊掌加水用武火

煮 个半小时，捞出后去净茧巴，除净茸毛，洗刷干净。切好鸡
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肉块。把人参研粉、黄芪切片。将锅置武火上烧烫，倒入猪油，

分再放入姜、葱，稍炒后随即加入鸡汤汁、料酒和熊掌。煮

次，捞出熊钟后捞出熊掌，倒去锅中调料。按上法反复煮 掌，

把骨剔净。最后，再将锅置火上，加猪油烊化，放入黄芪片、猪

肉块、鸡块煸炒，再加入酱油、姜、盐、鸡汤、胡椒面、味精、

料酒、葱白、熊掌等，用文火烧透，然后取大圆盘一个，先将锅

中葱白拣入，再将熊掌掌心向上，盖在葱白上。锅中的黄芪、鸡

肉等物捞去不用。用武火将原汁熬浓，加入人参粉搅匀，淋在熊

掌面上即成。

（ ）浸泡

①在酒中加入药物浸泡：将药物加工好后，直接放入酒内，

浸泡一定时间即成。如三蛇酒：将乌梢蛇、大白花蛇、脆蛇均剁

去头，用酒洗润，切成短节，干燥；生地洗净切碎备用；冰糖烊

化备用。将白酒装入适宜的酒坛中，将炮制好的三种蛇和生地倒

入酒中，加盖密闭，每天搅拌 次，浸泡 天，到期后开

坛过滤澄清，加入冰糖汁，充分拌匀，过滤一遍即成。

将药物与米、曲等直接酿酒：如蕲蛇酒。将蕲蛇和入曲、

米，酿酒如常法。

）腌：是将肉食用调味品泡、浸、拌、渍的做法，其中

有盐腌、糖腌、糟腌、酒醉之分。如醉蟹、糟鱼等。

酱：是把腌制后的肉食放入酱油、糖、绍酒、香料等

调制的汤锅中煮至酥烂，然后用微火熬至汤浓，有的还要把浓汁

涂在成品的皮面上的一种做法，如叉烧肉、五香酱牛肉、陈皮鸡

等。

胨：也叫晶，是把肉食放在加入汤和调料品的盛器中，

上屉蒸烂或放入锅内炖烂，然后倒入容器中，使其自然冷却或放

入冰箱冷却，将肉食与汤汁凝结在一起的做法。如鸡胨、鱼胨、

水晶肘子等。
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）酥：是将肉食加入以醋、糖、香油为主的调料中，用（

慢火焖制的一种做法，如酥鱼等。

）溜：是将原料经过炸、蒸、煮后，用葱、姜炝锅，然

后将主料及配料下勺翻炒，最后淋入用调味品（精盐、味精、淀

粉、汤）兑的汁，让汁芡将原料包裹住的做法。如焦溜肉段、焦

溜里脊、水溜鸡片、糖醋鱼段等。

）扒：扒制肉食的做法比较精细，菜肴多用较好的原料

制成。扒制前要根据原料性能经过煎、炸、蒸、煮、氽烫等初步

热加工，切制码好。扒制时将原料推入勺中，保持原形，用小火

扒制至酥烂。如扒鱼翅、扒熊掌等。

氽和涮：都是汤菜的烹制方法，都是先把汤烧开后下

主料。涮也叫涮锅，把火锅烧开，然后把细丝、薄片食品放入火

锅内涮片刻蘸调味品吃，边涮边吃。如涮羊肉等。

第三节　　肉食的性味与功用

肉食的四性与五味

黄宫绣所著《本草求真》中说：“食物虽为养人之具，然亦

于人藏腑有宜、不宜”“，食物入口，等于药之治病同为一理，合

则于人藏腑有宜而可却病卫生，不合则于人藏腑有损而即增病促

死”。我们必须认真运用中医药理论，特别是中药学的四气、五

味、升降浮沉以及药物归经等学说来分析食物的作用，这又是中

医营养学的另一个特点。

四气，即指食物所具有的寒、热、温、凉四种不同的性质，

其中寒与凉、热与温有其共性，但在程度上有所不同，温次于

热，凉次于寒。寒、热、温、凉四性是与病性的寒、热相对而言

的。

凡属寒性或凉性的食物，同具有寒、凉性质的药物一样，食
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后能起到清热、泻火甚或解毒的作用，遇到热证或在炎暑、温热

疫毒盛行的季节，就可选用。

凡属热性或温性的食物，也同具有温、热性质的药物一样，

食后起到温中、补虚、除寒的作用，遇到寒证、虚证可选用。肉

食中的羊肉、黄牛肉、狗肉、鸡肉等作为冬季御寒的保健食品，

也是这个道理。

除注意食物四气外，还要重视食物的味道，中医称为五味，

指的就是酸、苦、甘、辛、咸五种不同的味道。实际上还有淡

味、涩味，习惯把“淡附于甘味”“，涩附于酸味”。食物中五味

的不同，大致与药物的五味不同一样，具有不同的作用，故也可

按食物味道不同来考察其功效。《素问 至真要大论》指出“：辛

甘发散为阳，酸苦涌泄为阴，咸味涌泄为阴，淡味渗泄为阳”，

这是将具有不同功效的五味按阴、阳不同属性归纳为两大类，即

辛、甘、淡味属阳，酸、苦、咸味属阴。对五味的不同作用，比

较一致的认识是这样的：

辛味：能宣、能散、能行气血、能润，对于表证以及气血阻

滞等病证，均可选择带有辛味的食物。

甘味：能起到补益、和中、缓急的作用，多以此来滋补强壮

以治疗人身五藏气、血、阴、阳之虚证，同时也可用来缓和拘急

疼痛等症状。例如：羊肝、羊胫骨或脊骨、牛肝、牛筋、鸡肝

等，其味皆甘，其性或温、或苦温、或平，它们都具有养肝、养

血、补血或滋补肝肾的补益作用，可治疗青盲、夜盲、目昏花等

多种因肝血不足而导致的眼病及因肝肾亏损导致的腰膝酸软、腰

脊痛、筋骨挛痛等症。

酸味及涩味：主要有收敛、固涩作用，遇到气虚、阳虚不摄

而致的多汗症以及泄泻不止、尿频、遗精、滑精等，皆应注意配

合酸味之食物，作为辅助治疗。另外“，酸甘化阴”，酸味与甘味

结合可起滋阴润燥作用。
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苦味：能清泄、燥湿、降逆，多用来治疗热证、湿证、气逆

等证。

咸味：能软坚散结，也能润下，多用来治疗热结、痰核、瘰

疬、二便不利等症。具有咸味的食物多为海产及一些肉类。例

如：猪肾味咸性平，能治肾虚的腰酸遗精、小便不利、水肿等；

鸽肉性味甘咸，有补肝肾、益精血之功用。

最后，还要介绍一下淡味的功效，它主要是能渗湿利水，主

治湿满或水气为患的病症。具有平性味的食物很多，如鸡蛋、鲤

鱼、鲫鱼、黄花鱼、青鱼等。性味甘淡的冬瓜与鲤鱼、葱白佐

膳，利尿消肿的效果也很显著。

由上述可知，每种食物都具有气和味的偏性，气味不同，作

用各异。当然，在实际生活中可能更复杂些，有的不仅呈现单一

的味道，这时就要看以哪种味道为主了。同时，食物之性与味也

是不可分割的，要结合性味知识，全面掌握，才能比较正确地分

析出食物的作用。

肉食的功用

肉食大多为血肉有情之品，富含蛋白质、糖类、脂肪、维生

素等多种营养成分。因而主要表现有滋阴补血，或益气壮阳，或

强筋壮骨之功等。有的还兼有温里、活血、利湿、清热、解毒、

软坚散结等功效。现简要概括如下：

补气：常用食物有鸡、乳鸽、牛肉、兔肉、鳅鱼等。常

用药膳有人参鸡饼、黄芪乳鸽、红枣兔肉、黄精鱼卷等。

补血：常用食物有乌鸡、羊肉、肝、猪血、乳鸽等。常

用药膳有当归乌鸡汤、扁豆羊肉丝、玉竹乌鸡、桑椹乳鸽等。

滋阴：常用食物有猪肝、鸡块、鸡肝、羊肝等。常用药

膳有杞子鸡肝、首乌鸡块等。

壮阳：常用食物有羊肾、海马、狗肉等。常用药膳有枸

杞羊肾粥、海马乌骨鸡、巴戟狗肉等。
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补心安神：常用食物有牛心、羊心、猪心等。常用药膳

有龙眼牛心、灵芝猪心、瑰花羊心、莲子瘦肉等。

补肝养血：常用食物有羊肝、猪肝、鸡肝等。常用药膳

有地黄羊肝、决明子鸡肝、猪肝大米粥等。

补脾益气：常用食物有瘦肉、鸡块、圆鱼等。常用药膳

有炸田鸡腿、板栗瘦肉片、扒红枣圆鱼等。

补肺止咳：常用食物有猪肺、羊肺、乳鸽等。常用药膳

有杏仁羊肺、百合莲子瘦肉、沙参乳鸽等。

补肾助阳：常用食物有鹿肾、羊肉、牛尾等。常用药膳

有枸杞鹿肾、巴戟狗肾、海马牛尾等。

）清热：常用食物有蛏肉、蚌肉、羊肝、鸭肉等。常用

药膳有决明羊肝、玄参猪肝、虾子茭白等。

（ 温里和中：常用食物有草鱼、鲢鱼、羊肉等。常用药

膳有茴香羊肉、鲢鱼姜椒汤、砂仁草鱼汤等。

）平肝熄风：常用食物有草鱼、蚯蚓等。常用药膳有草

鱼葛根汤、 蚓鸡蛋饮等。

）通乳：常用食物有鲢鱼、猪蹄、鲤鱼等。常用药膳有

鲢鱼丝瓜汤、鲤鱼粉、路通猪手等。

）杀虫：常用食物有鳗鲡、章鱼等。常用药膳有白煮鳗

鲡、南瓜牛肉、乌梅肚丝等。

（ ）理血：常用食物有海蟹、羊血等。常用药膳有三七猪

心、月花鸡脯、蟹粉、醋拌羊血等。

）消食导滞：常用食物有海蜇、青蛙等。常用药膳有海

蜇荸荠汤、青蛙粥、内金肚条等。

）利湿消肿：常用食物有鲫鱼、鲤鱼等。常用药膳有泽

泻鲤鱼、羊胫骨炖鲫鱼、木瓜牛骨汤等。

）祛暑：常用食物有鸭肉、田螺等。常用药膳有全鸭冬

瓜汤、瓜皮肉片等。


