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丁酉年夏

《漢書．酈食其傳》云：「王者以民人為天，而民人以食為天。」興國安邦，以民為本，

民之根基，則為食。古往今來，「民食」為治國之要事。古時百姓食之，多為饑飽，今國家昌

盛，其果腹之餘，更為安康。

《金匱要略》中所言：「所食之味，有與病相宜，有與身為害，若得宜則益體，害則成

疾。」「人」「良」二字合而為「食」，「良」吾以為「對」之義也。如《金匱要略》所意，

人食之以良，則滋養臟腑，禦邪防病，延年益壽；食之非良，則損臟破腑，百病叢生。「食」

乃大事也，每日之膳食又豈容忽視？

中醫所謂「三因制宜」，便指診治因時間、地域、體質之別而有所差異。藥食同源，膳食

之理亦是如此。時有春夏秋冬、晝夜晨昏、陰晴圓缺之分；地有山河湖泊、雨雪霧霜、寒熱溫

涼之別，人有男女長幼、壯弱病孕、高矮胖瘦之異。運藥或求膳者，必順天地之大道，合時、

地、人三者也。若本末倒置，恐南轅北轍而生之為害。清代名醫葉天士曰：「藥不在貴，對症

則靈；食不在補，適口為珍。」此乃為運藥、求膳之三因制宜所述也。

古之膳食珍籍，多為帝王之家所用。今百姓以健康為重，食養之書，可謂多如牛毛，多則

易惑，擇良書而非易事也。楊志敏教授與我有緣，吾二人既為同仁，亦為師生。時過數十載，

志敏之成長，對病患之赤誠，為中醫藥健康事業之發展而廢寢忘食之狀，吾仍歷歷在目。其懸

壺近三十載，感羸弱百姓心之所往，察松柏之人食之所向，蘊以中醫養生之道，終成「中醫食

養智慧系列」叢書。此叢書字字珠璣，生動美妙，點評之通俗易懂，圖片之精美如畫，可謂煞

費苦心。

今欣聞志敏之作即將出版，實屬民之幸事。鄙人願盡綿薄之力，樂之為序，助其傳道授

業，教百姓趨利避害，食之有道，以保安康，亦為吾輩醫者之所冀也。
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中華飲食文化源遠流長，博大精深。我們欣喜看到，楊志敏教授長年專注於中醫養生飲食

的研究，並為我們推出了珍品「中醫食養智慧系列」叢書。該叢書為中華飲食文化、中醫養生

文化增添了一道亮麗的風景線，可賞、可食、可養，色香味效俱全，令人驚歎。

嶺南是中醫的風水寶地，以廣東作為代表地域。都說食在廣東，廣東的飲食文化，是中醫

養生文化的一個重要組成部分。健康和快樂源於生活，廣東人追求飲食，更多是為了享受這種

健康和快樂的生活狀態。只有懂得嶺南飲食文化的特點，瞭解嶺南人的生活方式，才能夠煮出

嶺南美食。

嶺南飲食文化中，講究「不時不食」，強調的就是食材的季節性。食材有春生、夏長、秋

收、冬藏，選擇應季、地道的食材來烹調美食，能夠使食材的色、香、味發揮得淋漓盡致。

嶺南的美食，精緻而典雅。製作一道美食，不是單純的堆砌，需要瞭解食材的品性和文

化，用心去烹調。比如茶，是端莊儒雅的，需要心平氣和，氣定神怡，才能沏出一壺好茶。除

開食材的選擇和搭配外，也要用心去感受飲食人心情的變化，才能煮出一道好膳食。

隨着現代人亞健康問題的增多，以及人類對回歸大自然的追求，「綠色」的生活風靡世

界。楊志敏教授認為大自然每一種食材都有其特性，根據自身情況去選擇合適的食材來製作膳

食，順應自然之道，是能夠保健養生的。「人體自有大藥」，通過藥膳可調節人的生理機能，

恢復健康，從而達到養生的目的。

本叢書介紹了365種藥膳，茶、酒、湯、飯、粥、菜等，形式豐富。每種藥膳都有食材、

做法和功效等介紹，為眾多食客提供了一套應時節的「養生藥膳」工具書。本叢書圖片精美，

質樸自然，菜品與器具、靜與動、色與型的和諧統一，與中醫養生之「和」道同氣相求，既實

用又極具觀賞價值，相信一定會受到廣大讀者的歡迎。

楊志敏教授編創此叢書就是要告訴大家，養生不僅是治病，更能通過飲食和調整生活方式

去達到。該叢書的成功出版，實現了楊志敏教授多年來致力於發展中醫食養文化的願望，豐富

了中華文化的寶庫，又是社會對她長年為追求中醫養生文化，不斷開拓創新精神的一個獎賞。
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我出生於廣東南海的一個中醫世家，家父是「保愈堂」的第八代傳人。雖然父親

診務繁忙且時常外出應診，但對於自幼體弱的我，他總想盡各種辦法，在物質資源有

限的年代，根據季節的轉換為我製作各種五味調和、粗細相配的膳食。其既有療效又

能免去吃藥之苦，讓我收穫了健康。

在我看來，膳食是富含情感與力量的。這種力量，源於萬物在春夏秋冬、四時更

迭的過程中所獲得的偏性。同樣，人體的生命活動離不開春生、夏長、秋收、冬藏的

自然規律，而疾病的發生也受四時變化的影響。如肝病好發於春天，脾胃病好發於長

夏，心腦血管疾病好發於秋冬季節。通過膳食的偏性糾正人體疾病狀態下的偏性，使

人體恢復和態，正是中醫食養智慧的體現。

世界衛生組織提出，慢性疾病形成的因素，60%來自於不良的生活方式，因此健

康需要在日常起居飲食中進行維護。如唐代孫思邈指出：「夫為醫者，當須先洞曉

病源，知其所犯，以食治之，食療不癒，然後命藥。」追溯到西周朝代，宮廷設有

食醫、疾醫、瘍醫、獸醫四科，而食醫正是掌管帝王的飲食健康，以膳食調養防病

治病。

「民以食為天」，不管是宮廷還是民間流傳着大量的藥膳食譜。春回南時夏暑

濕，秋風乾燥冬不適。人們總能根據四時氣候的特點，挑選不同的食材，嫺熟運用各

種烹飪技巧，烹調出湯、菜、粥、飯、茶或酒等各式膳食，守護一家老幼的健康。特

別在嶺南地區，藥材和食材相結合，形成了獨特的藥膳文化。

自
序
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藥膳的配搭講究因地、因時、因人，講究食材寒熱溫涼，講究體質的寒

熱虛實。通過「以偏救偏，虛則補之，實則瀉之，熱者寒之，寒者溫之」的法

則，以四氣五味調和人與自然，使人體臟腑功能保持協調，維持和諧的健康狀

態。我們從「藥食同源」的思想出發，運用各種烹飪技法，讓藥物的功效與食

物的美味結為一體。保證藥膳在具有美食的色、香、味、形的同時，還能發揮

養生保健的作用，從而形成一種食養的生活方式。

《每日一膳》專欄推出一年多的時間，從未中斷。很多讀者依單採購而

從中獲益，這不啻為對我們團隊莫大的鼓勵，也是我們一直堅持下來的動力。

在編寫的過程中，各種時令食材常常讓我想起兒時家鄉的味道。為了能使菜式

豐富多樣，每到一個地方，我都留意當地的飲食特點；有機會嘗到新菜，就研

究大廚們的配搭；每到季節轉換，則到市場轉轉，看看有什麼當令的食材，尋

找新靈感；在研讀中醫方書或古代養生飲食專著時，也試着結合現代人生活特

點，把其轉變成可烹調成膳的配方。

本套叢書最大的特點，是針對不同的季節、不同的人群、不同的體質與身

體狀態，推薦不同的膳食。除開注重膳食的營養均衡和健康外，在烹調上，注

重方法簡單易做；在食材選擇上，注重時令性，突出嶺南人所追求的保持食材

鮮、香、淡、軟的特點；在藥材與食材配搭上，注重功效與口感相兼，避免將

「煲湯」變成「煲藥」，讓一家老少均可接受。

健康與養生，源於膳食，卻又不止於膳食。膳食的「太過」和「不及」

都有害於身體與自然。恩師、國醫大師顏公德馨強調「衡」，得以享壽九十有

八。國醫大師鄧鐵濤教授年逾百歲，行動自如、思維敏捷、皮膚光潔，其養生

的秘訣乃是 「養生先養心，養心必養德」。

膳者，善也，正所謂仁者壽。是為序，謹以此套叢書感恩為我們提供食材

的大自然母親。

本套叢書的出版，感謝團隊的合作，也離不開設計師于進江先生、美食

家關偉強先生、簡麗全廚師和廣東懿德集團有限公司的鼎力相助，在此一併

感謝！

2017年5月14日 母親節
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立冬，代表冬季的來臨。飲食上，多吃溫熱補益的食物，如羊

肉、烏雞、北芪等。因秋季剛過，冬季初來，仍有燥意，飲食上可搭

配滋陰潤燥之物，如蘋果、雪梨等。

小雪，氣寒而將雪矣，地寒未甚而雪未大。此時北方降雪，南方

天氣陰冷晦暗。可多吃補益之品，增大進補的力度。

大雪，陰冷難耐，氣溫大降而易血流不暢，溫陽補益之餘，可搭

配活血通絡之品如田七、川芎等。

冬至，「冬至一陽生，氣始於冬至。」陽氣初生於冬至，素有

「三九天灸」以養陽，就來源於此。膳食補益之餘，穀果素葷搭配得

當，攝取助脾胃運化之品，則可舒暢氣機，孕養陽氣。

小寒，氣溫極低，陰邪鼎盛。補益之餘，配以辛熱之品如白胡

椒、川芎等以驅寒逐邪。

大寒，為冬末，寓冬天即逝，春天將臨。不易過飽過膩，多吃蔬

果如番茄、大白菜、油菜、蘿蔔等，健脾益胃，平度冬末以迎春天。

冬季萬物休整，天地陽氣深藏於地，人體亦然。此時陽氣儲蓄得

當，則為重事。易早睡晚起，防寒保暖。合理進補，循「冬藏」養生

之道，斂藏得益，避免透支，來年則可意氣風發。
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立冬為冬季的第一個節氣。古人認為，冬者終也，立冬之時，萬物終成，故

名立冬也。立冬時節，秋收之物已收曬完畢，收藏入庫，動物亦藏身避寒以冬

眠。故立冬不僅代表着冬天的來臨，更有萬物收藏、規避寒冷之意。

代表寓意：	冬季的開始。

節氣開端：	每年的11月7日或8日。

氣候特點：	尚存餘熱，寒潮時發。

節氣養生：	立冬處於秋去冬來之時，冷空氣頻繁南下，北風凜冽，伴隨而至

的雨水更是加快了降溫的速度。立冬的寒風冷雨和春天的和風細

雨相比，更容易使人沾惹風寒。故日常穿衣應增減得當，必要時

可用絲巾、圍巾等保護頸背，美觀之餘也能去寒就溫。情緒上不

宜過激，以靜息、舒緩為主，以順自然潛藏之勢。飲食上以清補

為主，不宜急補，應循序漸進，配以滋陰潤燥之品，以免上火。

推薦食材：	淮山、木耳、茶樹菇、無花果、海底椰等。

推薦藥膳：	茶樹菇無花果瘦肉湯、黑木耳炒淮山、海底椰燉雞湯等。
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食材
豬瘦肉250克，茶樹菇50克，乾無花果2~3顆，生薑3片，食鹽適量。

做法
	豬瘦肉切塊洗淨，焯水備用。
	鍋內加水煮沸，放入所有食材，大火燒開轉小火煲1小時，調味即可。

專家點評
茶樹菇性平、甘溫，有利尿滲濕、平肝健脾的功效，對於調控

血壓和血脂有一定作用。無花果含有多種營養成分，能潤腸通便、
降血脂。本湯品特別適合血脂高、血壓高、大便不通的人群食用。

茶
樹
菇
無
花
果
瘦
肉
湯

降
脂
調
血
壓
，
清
甜
老
少
宜
。

乾
無
花
果

口
味 

清
甜

人
數 

3
人
份

廚
藝 

煲

廚
具 

湯
鍋

茶
樹
菇

立
冬

推
薦
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黑木耳炒淮山

口
味 

清
爽

人
數 

3
人
份

廚
藝 

炒

廚
具 

炒
鍋

預
防
心
腦
血
管
疾
病
，

一
款
家
常
菜
幫
到
你
。

食材
鮮淮山300克，乾黑木耳50克，
核桃肉100克，紅燈籠椒、綠燈籠
椒、生薑、葱、大蒜、生粉、食
鹽、花生油適量。

做法
	鮮淮山去皮切片，乾黑木耳泡發、
焯水，生薑切片，葱切段，大蒜
切粒，紅、綠燈籠椒切塊備用。
	熱油起鍋，爆香生薑、葱、大
蒜，再放入鮮淮山、黑木耳、核
桃肉、紅燈籠椒、綠燈籠椒
翻炒。
	生粉兌適量冷水混勻，慢慢加入
鍋中，大火翻炒，調味即可。

專家點評
黑木耳能益氣通便，補

血止血；其有效成分具有抗凝
作用，能阻止血液中的膽固醇
在血管上沉積和凝結。鮮淮山
味甘、性平，補而不膩，又能
充當主食。其與核桃肉相配，
具有補脾養肺、固腎益精的功
效，特別適合老年人及心血管
疾病高發人群食用。

黑
木
耳

推
薦
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食材
羊肉300克，北芪30克，生薑3~5片，枸杞子、葱花、食鹽適量。

做法
	羊肉切塊，洗淨焯水，並用生薑及食鹽醃製備用。
	鍋內加水煮沸，放入所有食材，小火煲50分鐘，起鍋時撒上葱花，調味即可。

專家點評
羊肉性溫，具有補腎壯陽、溫補脾胃、益血養肝的功效，是絕佳的保健品。北芪

性微溫、味甘，具有益氣固表的作用。以北芪補氣，羊肉補形，成就一道冬季補益養
生的佳品。推薦陽虛、氣虛體質，汗多怕風、手足不溫的人群食用。

小貼士
濕熱體質的人群不作推薦。

北芪煨羊肉 北
芪

口
味 

香
濃

人
數 

3
人
份

廚
藝 

煲

廚
具 

砂
鍋

溫
陽
益
氣
最
抗
衰
。

推
薦
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食材
蘋果 1 個，雪梨 1 個，白蘿蔔半
個，生薑 3 片，紅棗 1 顆，食鹽
適量。

做法
	將蘋果、雪梨及白蘿蔔切塊，
備用。
	鍋內加水煮沸，放入所有食
材，大火燒開轉小火煲40分
鐘，調味即可。

專家點評
蘋果性味溫和，具有促進

胃腸蠕動、降低膽固醇、增強
體力和抗病能力等作用。雪梨
性涼、味甘微酸，具有生津潤
燥、清熱化痰的功效。白蘿蔔
行氣消食、開胃健脾。生薑溫
中和胃，調和雪梨的寒性。此
湯品適合大眾保健食用，也是
素食者的不錯選擇。

小貼士
白蘿蔔能抵消人參的功

效，故不推薦與人參同吃。

蘋
果

水果蘿蔔清湯

節日大魚大肉，平時煙酒過多，清湯保健適合你。

口
味 

清
甜

人
數 

3
人
份

廚
藝 

煲

廚
具 
湯
鍋

雪
梨

推
薦



利
尿
除
濕
排
毒
的
佳
品
。

口
味 

清
甜

人
數 

3
人
份

廚
藝 

燉

廚
具 

湯
盅

青
鴨
羹

食材
青頭鴨1隻，草果3粒，赤小豆150克，枸杞子、葱、食鹽
適量。

做法
	食材洗淨，將枸杞子、草果及赤小豆填入青頭鴨腹部，加水
慢火清燉1小時，至鴨肉熟透，起鍋時撒葱，調味即可。

專家點評
《本草綱目》中有記載青頭鴨有清熱、排毒、滋

陰、補肺、潤燥、養顏的作用。赤小豆性平、味甘酸，
利水除濕；草果性溫、味辛，燥濕除寒，並能調和青頭
鴨的寒性。該湯品有緩解水腫的功效，大眾也可作利尿
除濕排毒之品食用。

小貼士
可加入生薑以加強溫中除濕的作用。

草
果

赤
小
豆

推
薦
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食材
高良薑10克，大米80~100克，食鹽適量。

做法
	高良薑切碎入鍋，加清水煮沸，轉小火煮20分鐘後，撈出薑渣。
	放入大米，煮至大米熟爛，調味即可。

專家點評
高良薑性熱、味辛，歸脾、胃兩經，具有溫胃散寒、消食止痛的功效。搭配養胃和

胃的大米煮成粥品，特別適合平素腹部冰冷、食冷腹痛、腹瀉等脾胃虛寒的人群食用。 

小貼士
陰虛有熱、胃火旺盛者不宜。

高
良
薑
粥

暖
胃
一
碗
粥
，
冷
痛
自
消
退
。

口
味 

微
辛

人
數 

3
人
份 

廚
藝 

煮

廚
具 

砂
鍋
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食材
豬𦟌250克，肉蓯蓉30克，當歸25克，
枸杞子15克，葱花、食鹽適量。

做法
	豬𦟌切塊洗淨，焯水備用。
	鍋內加入水煮沸，放入所有食材，大
火燒開轉小火煲1.5小時，起鍋時撒上
葱花，調味即可。

專家點評
肉蓯蓉是名貴中藥材，素有「沙

漠人參」之美譽，有極高的藥用價值。
其性溫、味甘，有補腎陽、益精血、
潤腸道的功效。當歸性溫、味甘辛，
補血和血、潤燥滑腸。枸杞子滋補肝
腎、養血明目。本湯品尤其適合易疲
勞、頭暈目眩、遺精耳鳴、腰膝酸痛、
腸燥便秘、精血不足的人群食用。

小貼士
便溏與濕熱體質者不宜。

補
虛
潤
腸
湯

腎
虛
便
秘
難
啟
齒
，

補
虛
增
津
是
關
鍵
，

腰
酸
耳
鳴
試
一
試
，

大
眾
保
健
也
可
以
。

肉
蓯
蓉

口
味 

甘
香

人
數 

3
人
份

廚
藝 

煲

廚
具 

湯
鍋

枸
杞
子

推
薦
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烏雞湯食材
烏雞1隻（約1500克），高良薑5克，陳皮
1瓣，草果2粒，胡椒、食鹽適量。

做法
	胡椒與草果適當打碎備用；烏雞去臟斬
件，洗淨焯水備用。
	鍋內加水煮沸，放入所有食材，大火燒
開轉小火煲1.5小時，調味即可。

專家點評
烏雞性味甘平，有補虛勞羸弱的功

效。高良薑溫胃散寒、消食止痛。草果性
溫、味辛，燥濕除寒、消食化食。搭配行
氣理氣的陳皮；和溫中散寒的胡椒，使整
個湯品溫補清潤，特別適合陽虛體質、心
腹冷痛、舌根苔膩難退的人食用。

小貼士
陰虛有熱、胃火旺盛者不宜。

高
良
薑

草
果

冬
日
暖
身
湯
，
溫
中
除
寒
濕
。

口
味 

辛
香

人
數 

3
人
份   

廚
藝 

煲

廚
具 

湯
鍋

推
薦
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陳
皮

西洋菜煲生魚
健脾利水，促進傷口癒合，
一定要試試這款靚湯。

做法
	生魚去臟洗淨，瀝乾；西洋菜洗淨備用。
	熱油起鍋，放入生魚煎至兩面金黃。
	往煎鍋中加入薑汁酒和適量溫開水，煮5分鐘後，連魚帶湯同所有食材
一起放入湯鍋內，大火燒開轉小火煲1.5小時，調味即可。

專家點評
生魚又叫黑魚，肉質細膩、味鮮，刺少肉多，能補脾利水、

去瘀生新，適合有傷口或術口未能癒合者食用。西洋菜又叫豆瓣菜，
具有清熱止咳、清燥潤肺、化痰止咳、利尿的功效。本湯品健脾利水、
清熱潤燥，除了適合傷口未癒的人士，也適合脾虛濕鬱化熱，而見消化不
良、口氣重、小便色黃等症狀的人群食用。

小貼士
疤痕體質者慎食。薑汁酒可自製：生薑剁茸裝入紗袋，放入碗中，倒入適量米

酒浸泡1天，去掉紗袋，即製成薑汁酒。

口
味 

清
甜

人
數 

2~

3
人
份

廚
藝 

煎
、
煲

廚
具 

煎
鍋
、
湯
鍋

食材
生魚1條（約500克），西洋菜300克，
蜜棗3顆，陳皮2瓣，薑汁酒250毫升
（1碗），生薑片、食鹽、花生油適量。

蜜
棗

推
薦
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精參養血湯

滋
陰
補
血
又
益
氣
，
陰
血
兩
虛
最
適
宜
。

食材
豬踭 250 克，黃精 15 克，黨參 15 克，紅
棗 5 顆（去核），砂仁 3 粒（打碎），食
鹽適量。

做法
	豬踭斬件洗淨，焯水備用。
	鍋內加水煮沸，放入所有食材，大火燒
開轉小火煲1.5小時，調味即可。

專家點評
黃精性平、味甘，具有補氣養陰、

健脾潤肺、益腎等功效。黨參補中益
氣、健脾益肺，紅棗益氣養血，砂仁理
氣健胃防滋膩。搭配豬踭煲湯，湯味濃
郁，適合月經量少、面色蒼白、氣血不
足的人士食用。

小貼士
脾胃虛弱、痰濕體質的人群少食。

黃
精

砂
仁

口
味 
濃
郁

人
數 
3
人
份

廚
藝 

煲

廚
具 

湯
鍋

推
薦
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專家點評
羊骨性味甘溫，入脾腎兩

經，具有補腎壯骨，溫中驅寒的
功效。搭配白蘿蔔行氣消食；草
果溫中除寒；陳皮行氣理氣；生
薑、胡椒溫中和胃。整個湯品鮮
美味香，特別適合關節寒凝不利
及冷痛腫脹的人士食用。

小貼士
陰虛有熱、胃火旺盛者不宜。

食材
羊骨500克，白蘿蔔1個，
草果2粒，陳皮1瓣，生薑
3片，紅棗、胡椒、食鹽
適量。

做法
	羊骨斬件洗淨，焯水；白
蘿蔔切塊；草果、胡椒打
碎備用。
	鍋內加水煮沸，放入所有
食材，大火燒開轉小火煲
1.5小時，調味即可。

羊
骨
湯

補
腎
能
壯
骨
，
溫
陽
散
寒
氣
。

口
味 

香
濃

人
數 

3
人
份

廚
藝 

煲

廚
具 

湯
鍋



桂
圓
肉

紅
棗
桂
圓
小
米
粥

食材
小米100克，紅棗3顆（去核），桂圓肉（龍眼肉）15克，食鹽
適量。

做法
	小米浸泡半小時；紅棗切絲備用。
	鍋內放入所有食材，加適量清水煮沸後，轉小火煮40分鐘，
調味即可。

專家點評
紅棗補中益氣、養血安神，桂圓肉補血、安神定志，

小米養護脾胃、補中益氣。各物成粥，特別適合氣血虧
虛、失眠多夢的人群食用。

益
氣
養
血
、
安
神
定
志
，
是
氣
血
不
足
、

失
眠
多
夢
人
群
的
選
擇
。

口
味 
清
甜

人
數 
3
人
份

廚
藝 

煮

廚
具 

砂
鍋

推
薦
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香
菇
荷
蘭
豆
炒
瘦
肉

荷
蘭
豆

食材
豬瘦肉100克，荷蘭豆200克，乾黑木
耳50克，香菇5朵，紅燈籠椒、白酒、
花生油、食鹽、生抽適量。

做法
	豬瘦肉洗淨，切絲；香菇泡發，去
蒂切片；乾黑木耳泡發；紅燈籠椒
切片，荷蘭豆去筋絡，洗淨同黑木
耳焯水備用。
	熱油起鍋，放入香菇、黑木耳、豬
瘦肉爆炒3分鐘後，加入荷蘭豆、
紅燈籠椒片繼續翻炒，再加少許白
酒、生抽、食鹽調味，炒勻即可。

專家點評
香菇和荷蘭豆含有多種維生

素及蛋白質，營養極其豐富，而且
能夠促進新陳代謝，增強機體免疫
力。黑木耳有軟化血管作用。與豬
瘦肉同炒，味道清香，口感清脆，
適合大眾食用。

增
強
免
疫
，
軟
化
血
管
，

清
清
淡
淡
，
家
常
小
炒
。

口
味 

清
爽

人
數 

3
人
份

廚
藝 

炒

廚
具 

炒
鍋

黑
木
耳

推
薦
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食材
鹿肉 100 克，豬瘦肉 100 克，巴
戟天 15 克，枸杞子 15 克，桂圓
肉 15克，陳皮 1瓣，栗子 2顆，
食鹽適量。

做法
	鹿肉、豬瘦肉切塊，洗淨焯水
備用。
	把所有食材放入燉盅內，加適
量溫開水，隔水清燉1.5小時，
調味即可。

專家點評
巴戟天性微溫、味辛甘，

具有補腎陽、強筋骨、祛風濕
的功效。鹿肉性溫、味甘，能
益氣血、補腎精。枸杞子滋腎
養肝；桂圓肉養血安神。整個
湯品溫陽補腎，尤其適合頭暈
耳鳴、腰酸膝軟、夜尿頻多的
腎虛人士食用。

巴
戟
天

溫陽補血湯

冬令時節腰膝酸，頭暈耳鳴夜尿多，
腎虛陽虛要進補，此款燉湯少不了。

口
味 

濃
郁

人
數 

3
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海
底
椰
燉
雞
湯

天
氣
乾
燥
潤
一
潤
，
滋
陰
雞
湯
來
一
盅
。

口
味 

清
甜

人
數 

3
人
份   

廚
藝 

燉

廚
具 

燉
盅

食材
雞半隻（約 750 克），海底椰 25 克，玉竹 15 克，生薑 3片，食鹽適量。

做法
	雞斬件洗淨，焯水備用。
	把所有食材放入燉盅內，加適量開水，隔水清燉 1.5 小時，調味即可。

專家點評
海底椰果肉淡而潤，搭配玉竹，具有滋陰潤肺、清熱止咳的功效。配以溫中和胃的

生薑和益氣補虛的雞肉製成本湯膳，其可滋陰補虛、止咳潤燥，適合大眾食用。

推
薦
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雲
暗
初
成
霰
點
微

 
 

旋
聞
簌
簌
灑
窗
扉 小

雪



小雪為冬季的第二個節氣。古人認為，斯時天已積陰，寒未深而雪未大，故

名小雪。此時天氣寒冷，雨水遇寒氣而化雪；雖然為雪，雪仍未大，故稱小雪。

代表寓意：	嚴寒的開始。

節氣開端：	每年的11月22日或23日。

氣候特點：	寒潮頻發，雨雪夾雜。

節氣養生：	小雪之時，萬物逐步轉為閉藏之態，應早臥晚起，睡眠充足，防

寒保暖。白天天晴之時，可戶外緩緩步行，促氣血運行以防感

冒。心神寧靜，安和不躁，暢達情志，則可精氣神內守而不散。

飲食以立冬為基，增以溫補、溫潤之品，以助陽氣斂降。

推薦食材：	紅棗、生薑、羊肉、桂圓肉、胡椒、核桃等。

推薦藥膳：	紅荔茶、紅蘿蔔生薑燜羊肉、養胃紅棗盒、胡椒核桃煲雞等。





當
歸
補
血
羊
肉
湯

補
益
氣
血
，
扶
正
固
本
，
尤
其
適
合

怕
風
畏
寒
、
手
足
不
溫
的
人
士
。

食材
羊肉250克，當歸30克，北芪30克，紅棗3~5顆，生薑3~5片，食鹽適量。

做法
	羊肉切塊焯水；紅棗去核備用。
	把所有食材放入燉盅內，加入溫開水，隔水清燉1.5小時，調味即可。

專家點評
當歸性溫、味甘辛，具有補血和血、調經止痛、潤燥滑腸的功效。北芪性溫、

味甘，能補氣生津、補氣生血。紅棗益氣養血。羊肉溫補脾胃、補血溫經。四物燉
湯，補益氣血、溫陽健脾，特別適合身體虛弱、怕風畏寒、面色蒼白、手足不溫的
人士食用。

小貼士
濕熱體質不作推薦。
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做法
	排骨洗淨斬段，用花生油、食鹽醃製；臘腸、臘肉
切小塊；菜心洗淨；生薑剁茸備用。
	大米洗淨入鍋，加水煮飯。在米飯即將煮熟前 10 分
鐘，放入排骨、臘腸和臘肉，再鋪上菜心和薑茸，
焗至米飯熟透即可。

專家點評
排骨味道鮮美，含有大量磷酸鈣、骨膠原等，

是補充鈣質的一個重要來源。搭配香濃的臘味、
溫中和胃的生薑，使蒸飯味道獨特，美味惹人，
適合冬日裏一家老少食用。

食材
排骨 150 克，臘腸 3 條，
臘肉少許，大米 150 克，
生薑 20 克，菜心、花生
油、食鹽適量。

美
味
家
常
焗
飯
，

健
康
溫
暖
一
家
。
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專家點評
羊蠍子是羊的脊骨，為羊中精品，其肉香嫩而

不膩，其骨多髓而不滑，其湯濃香而不羶。中醫認
為，羊蠍子具有補腎養肝、強身壯體的功效。搭配
紅蘿蔔、馬蹄、生薑和陳皮，以胡椒調味，不僅加
強了溫補的力度，而且使湯味更加濃郁，補而不燥，
適合大眾食用。

小貼士
濕熱體質者不宜。

強
身
健
骨
養
肝
腎
，

補
而
不
燥
大
眾
宜
。

羊
蠍
子
湯

馬
蹄

食材
羊蠍子 500 克，紅蘿蔔 1個，馬蹄
5 顆，生薑 3 片，陳皮 1 瓣，胡椒
20 粒，食鹽適量。

做法
	紅蘿蔔切塊；胡椒粒打碎；羊蠍
子斬塊，洗淨焯水備用。
	鍋內加水煮沸，放入所有食材，
大火燒開轉小火煲 1.5 小時，調
味即可。 
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