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内容概要

您只要亲自动手，就可以在自家的厨房中为自己和亲人打造一个健康、快乐的身心与生活，书中选取
的原料常见、实用，制作方法简单、易学在每道药膳后专家都给予读者一个温馨的提示，使您在选材
和食用方面得到具体的指导与帮助。
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作者简介

彭铭泉，1933年出生于重庆市。
中国人民解放军防化学院本科毕业，中医药膳教授，1980年开始从事中国药膳科研工作，是中国药膳
学的创始人。
在国内外有关报刊上发表药膳论文300余篇，出版100余部药膳专著，代表作有：《中华饮食文库》丛
书中的《中国药膳大典》，为国家’85重点
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章节摘录

　　概述　　药膳凉菜是药膳菜肴的一种。
药膳凉菜可佐餐，也可单独食用，是药膳菜的重要组成部分。
　　通常，我们将药膳凉菜的制作方法按拌菜、卤菜、泡菜及其他类进行划分。
把食物与药物严格配方，使用特殊的烹饪方法，将两者加工成为具有色、香、味、形，可以防病、治
病、强身健体的保健美味菜肴。
　　拌菜类：又分为生拌和熟拌。
生拌是将可以生拌的原料（如萝卜、凤尾、黄瓜等）清洗干净，切成所需要的形状，加上调味品拌匀
即可，多以蔬菜、水果为主，如“百合拌萝卜”等。
熟拌是将食物加工　　成熟制品，冷却后，切成所需形状，加上调味品拌匀即可，如“砂仁拌肚丝”
等。
卤菜类：我们在传统卤菜制作方法的基础上进行了改进，其方法是：首先将食物与药物同煮，令药效
进入食物后，再放入卤汁中用中火逐步加热，至食物熟后，将其冷却、改刀，就成为了人们的健康美
食，如“妙香卤猪舌”等。
卤菜的制作工艺和要求有五项：　　其一，卤汁配方（家庭用量可根据人口多少减1／3～1／2）：　
　大茴香50克，小茴香30克，草果皮30克，桂皮50克，甘草50克，料酒250克，花椒25克，丁香10克，
沸水10千克，酱油2.5千克，生抽500克，葱100克，冰糖500克，食盐250克，鸡精50克，姜50克，鸡、
鸭肉各半只。
　　其二，基本卤汁制作：　　1.将以上香料、药物配齐后，装入纱布袋内，扎紧口。
　　2.将水注入锅内，烧沸，加入酱油、料酒、食盐、鸡精、冰糖、姜、葱，用中火煮40分钟，待卤
汁成酱红色，放入鸡、鸭，有香味溢出时，卤汁也就制作好了。
　　其三，卤制菜肴：　　将食物洗净后，与药物同煮10分钟，待药效进入食物后，把食物捞起，放
入卤汁中卤制，卤熟（卤至用筷子能轻轻插入食物）即成。
　　其四，卤汁保管：　　每次卤完菜后，用漏勺将骨渣及杂质捞出（香料包仍放在卤汁中），再烧
沸，避免卤汁腐败变质，放置在阴凉、通风处保存。
家庭可放人冰柜内冷冻保存。
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编辑推荐

　　提高生活质量，享受生活乐趣。
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