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1.2 开发的药膳 

桑葚黑芝麻粥 

【原料】桑葚、黑芝麻各 60 克，大米 30 克，冰糖 10

克 

【做法】 

第一步：将桑葚、黑芝麻、大米分别洗净后同放入瓷罐

中捣烂。 

第二步：在沙锅中先放清水 1000 毫升，煮沸后放入冰

糖，水再沸后，徐徐将捣烂的碎末加入沸汤中，不断搅拌，

煮至成粥糊样即可。 

【功效】常食滋阴、清热、降血脂，适用于高脂血症。 

黄芪党参乌鸡汤 

【原料】母乌鸡一只，当归 20 克、黄芪 50 克、党参 30

克、莲子 20 克、红枣 30 克、枸杞 10 克。 

【做法】 

第一步：将乌鸡拔去残余毛，洗净，过沸水，捞起放进

炖锅里。 

第二步：在炖锅里加水至近满锅。 

第三步：将当归 20 克、黄芪 50 克、党参 30 克、莲子

20 克全部洗净，置炖锅里，大火加热至沸腾后，沸后打去浮

沫，加盖改微火煲上半小时。 

第四步：放适量盐，再加入红枣和枸杞，加盖再煲半小
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时至软烂后起锅倒进汤钵里即成。 

【功效】补气养血 

当归生姜羊肉汤 

【原料】羊肉 200g, 当归 15 克，生姜 30 克，白酒、黄

酒、葱、盐各适量 

【做法】 

第一步：将羊肉洗去血水。 

第二步：锅里放水，放白酒、大葱、姜片烧开，放洗干

净的羊肉进去焯水，洗干净。 

第三步：锅里水倒掉，烧热，放油，放葱，姜炒香，放

羊肉加黄酒翻炒，加入开水，大火烧开。 

第四步：片刻后将锅内羊肉及汤移至砂锅内。 

第五步：将当归，党参，黄芪用茶包袋装好，一起放到

锅里炖 3 个小时左右。 

第六步：去除大葱，撇掉表面的油脂，放盐调味。 

【功效】补虚壮阳。 

银耳雪梨汤 

【原料】银耳 50G、雪梨 1 个、冰糖 40G、鲜百合、枸杞子少许。 

【做法】 

第一步：银耳用水泡一个小时，泡发待用。 

第二步：雪梨去皮，切成直径约 1.5 厘米大小块待用。 

第三步：银耳煲四十分钟后，再放雪梨煲半个小时。 



第四步：出锅前 5 分钟放入冰糖，关火即可食用。  

 

【功效】滋阴润燥 

排骨海带汤 

【原料】猪排骨 400 克，海带 150 克，葱段、姜片、精

盐、黄酒各适量。 

【做法】 

第一步：将海带浸泡后，放笼屉内蒸约半小时，取出再

用清水浸泡 4 小时，彻底泡发后，洗净控水，切成长方块。 

第二步：排骨洗净，用刀顺骨切开，横剁成约 4厘米的

段，入沸水锅中煮一下，捞出用温水泡洗干净。 

第三步：净锅内加入 1000 克清水，放入排骨、葱段、



姜片、黄酒，用旺火烧沸，撇去浮沫，再开用中火焖烧约 20

分钟，倒入海带块，再用旺火烧沸 10 分钟，拣去姜片、葱

段，加精盐调味， 

 陈香花生米 

 【原料】花生米 300 克、红糖 50 克、小茴香 20 克、陈

皮 30 克，盐、黄酒适量。 

【做法】 

第一步：将生姜洗净，切片将花生米、小茴香、陈皮、

用水冲洗。 

第二步：将炒锅内加水 1200 毫升，放入洗净的花生米、

陈皮、红糖、盐、黄酒，用大火加热，水沸腾后改用微火加

热，保持微沸状态。 

第三步：煮至汁液近干，取出花生。 

【做法】温里祛寒。 

 

 


