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第1章  简介

 



养生药膳道是什养生药膳道是什
么？么？

养生药膳道是一种注重食材、烹饪方法和食疗功效的烹饪养生药膳道是一种注重食材、烹饪方法和食疗功效的烹饪

方式，旨在达到保健和治疗的效果。通过添加一些特定的方式，旨在达到保健和治疗的效果。通过添加一些特定的

药材和食材，可以提高食物的营养价值和功效。药材和食材，可以提高食物的营养价值和功效。

 



养生药膳道的好处

药膳中的食材有助

于提高身体免疫力

和体力，增强体质

强身健体

食材中的药用成分

可以预防一些疾病

的发生

预防疾病

对于一些慢性病和

亚健康状态，养生

药膳道具有辅助治

疗的作用

辅助治疗

 

 



食物的味道要五味调和，包括酸甜苦辣咸

五味调和01

03

食材的搭配要讲究，既要保证口感，又要注重营养

和疗效

食材搭配

02

可以使用中药材和食材搭配炖汤，具有保健功效

药材炖汤



为什么选择养生药膳道
？

养生药膳道不仅仅是一种饮食方式，更是一种生活态度。与

普通饮食相比，养生药膳道更加注重健康和营养价值，对身

体健康有很大的好处。



当归当归

有益于女性的生殖系统和月经有益于女性的生殖系统和月经

调理调理

红枣红枣

补益脾胃、补血安神、润肺止补益脾胃、补血安神、润肺止

咳咳

枸杞子枸杞子

滋肾益胃、明目、润燥、降压滋肾益胃、明目、润燥、降压

中药材在养生药膳道中的应用

黄芪黄芪

具有提高免疫力、调节内分泌具有提高免疫力、调节内分泌

等作用等作用



养生药膳道的历养生药膳道的历
史和文化史和文化

养生药膳道在中国有着悠久的历史和文化积淀，已经成为养生药膳道在中国有着悠久的历史和文化积淀，已经成为

中国传统文化的重要组成部分。古代的养生药膳道注重修中国传统文化的重要组成部分。古代的养生药膳道注重修

身养性、强身健体，通过药食同源的方式，达到身体和心身养性、强身健体，通过药食同源的方式，达到身体和心

灵的双重疗愈。灵的双重疗愈。

 



如何选购养生药膳道的食材？

鲜活食材可以保证

食物的营养价值和

口感

优选新鲜

选择有名的产地，

可以保证食材的品

质

看清产地

根据食材的特点，

选择合适的烹饪方

式

挑选食用方式

 

 



养生药膳道的原养生药膳道的原
则和注意事项则和注意事项

养生药膳道的制作需要遵循一些原则和注意事项。食材选养生药膳道的制作需要遵循一些原则和注意事项。食材选

择要多样化、营养性强，烹饪过程要尽量标准化，严格控择要多样化、营养性强，烹饪过程要尽量标准化，严格控

制食材的温度和时间，避免食材破坏或过敏等问题。制食材的温度和时间，避免食材破坏或过敏等问题。
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第2章  药膳食材

 



功效：活血，调经，止痛

白芍01

03

功效：补气，养血，提高免疫力

黄芪

02

功效：清热，泻火，解毒

皂角树



富含纤维素和维生素，能够促进肠胃蠕动，有利于

排毒养颜

黑米01

03

能够滋补肝肾，提高免疫力，延缓衰老

枸杞

02

能够清热解毒，利尿通便，有助于消除水肿

薏米



含有丰富的胶原蛋白，能够滋润皮肤，延缓衰老

银耳01

03

含有多种维生素和微量元素，能够调节免疫系统，

有助于抗癌

香菇

02

富含蛋白质和氨基酸，能够提高免疫力，保护肝脏

茶树菇



常见的养生海鲜

富含蛋白质和微量

元素，能够提高免

疫力，滋补肝肾

鲍鱼

含有多种氨基酸和

胶质，能够滋润皮

肤，促进消化吸收

海参

富含蛋白质和多种

营养成分，有助于

降低血脂，预防心

血管疾病

鱼

含有高蛋白低脂肪

的营养成分，能够

促进生长发育和提

高免疫力

虾



当归当归

补血养颜，调经止痛补血养颜，调经止痛

活血化瘀，抗衰老活血化瘀，抗衰老

甘草甘草

补中益气，和胃润肺补中益气，和胃润肺

清热解毒，保护肝脏清热解毒，保护肝脏

黄芩黄芩

清热解毒，凉血止血清热解毒，凉血止血

抗炎消肿，抗过敏抗炎消肿，抗过敏

中草药和其功效

葛根葛根

清热解毒，利咽化痰清热解毒，利咽化痰

养阴生津，降血压养阴生津，降血压



食材篇之食材篇之   黑豆黑豆

黑豆的营养价值很高，富含蛋白质和多种矿物质。黑豆还黑豆的营养价值很高，富含蛋白质和多种矿物质。黑豆还

有很多功效，如促进血液循环，降低胆固醇，减缓衰老等。有很多功效，如促进血液循环，降低胆固醇，减缓衰老等。

建议大家多多食用黑豆来补充营养。建议大家多多食用黑豆来补充营养。

 



常见的食用方法

煎汤，炖品，泡茶

中草药

煮粥，炒菜，涮火

锅

食材

炖汤，煮粥，烤炉

菌类

 

 



菌类篇之菌类篇之   香菇香菇

香菇是一种常见的菌类食品，富含多种维生素和矿物质，香菇是一种常见的菌类食品，富含多种维生素和矿物质，

可以调节免疫系统，有助于抗癌。香菇还可以降低血压，可以调节免疫系统，有助于抗癌。香菇还可以降低血压，

增强心脑血管功能，对身体有很多好处。增强心脑血管功能，对身体有很多好处。

 



常见的养生菌类

调节免疫系统，有

助于抗癌

香菇

滋润皮肤，延缓衰

老

银耳

提高免疫力，保护

肝脏

茶树菇

 

 



结尾

养生药膳道是一门综合性较强的学科，涉及到食物学、中药

学、营养学等多个领域。只有掌握了这些基础知识，才能够

更好地运用药膳来保持健康。希望大家能够了解和掌握这些

知识，把它们融入到日常的饮食生活中。
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第3章  药膳制作

 



基本工具

炖煮、焖烧等烹调

方式

砂锅

万能煎炒、烤、煮、

炸等烹调方式

铁锅

节省时间、保留食

材营养

高压锅

 

 



制作方法

煲汤是药膳制作的

重要步骤，需要注

意汤料的配比和时

间

煲汤

焖烧时需要适当加

水，以保证食材入

味，但不要加太多

水，以免影响口感

焖烧

蒸煮时需要注意蒸

的时间和火候，以

保证食材的营养不

受破坏

蒸煮

 

 



烹调技巧

煎时要用油温较高

的锅，以保证食材

表面煎炸后不易沾

粘

煎

炖时需要适量加水，

火候要适中，以保

证食材煮烂同时不

影响口感和营养成

分

炖

烤时需要注意温度

和时间，以保证食

材受热均匀，不干

燥或烤焦

烤

 

 



主料：糯米、小米、玉米、红豆、绿豆、花生等

五谷杂粮粥01

03

主料：山药、猪肋排、姜、葱、料酒等

山药炖排骨

02

主料：鸡肉、枸杞、黄芪、党参、红枣等

药膳炖鸡



蔬菜蔬菜

洗净切块，可用葱、姜、蒜增洗净切块，可用葱、姜、蒜增

香香

加水煮沸后再放入汤中加水煮沸后再放入汤中

调料调料

盐、味精等应在煮开后加盐、味精等应在煮开后加

中药材应在味道煮入后拿出中药材应在味道煮入后拿出

其他其他

小火慢炖，时间掌握好小火慢炖，时间掌握好

可以根据自己口味加入红枣、可以根据自己口味加入红枣、

枸杞等枸杞等

煲好的汤可以分装后冷藏或冷煲好的汤可以分装后冷藏或冷

冻保存冻保存

煲汤小贴士

肉类肉类

选用瘦肉，去血水选用瘦肉，去血水

放入冷水，大火煮沸后去浮沫放入冷水，大火煮沸后去浮沫
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