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内容概要

《黄帝内经》和《本草纲目》是我国中医药学最伟大的著作，其中的药膳养生法很适合我们现代人的
生活节奏和生活习惯，是祖先留给我们的养生法宝之一。

　　本书从中医的角度，结合古籍和现代人的阅读习惯，对药膳的原理和实践都做了详细的介绍。
正文按各种药膳功能的不同，分为疏肝理气、健脾益胃、润肺止咳、滋补养肾、补血护心、美容养颜
、女性护理、清热排毒、体质调理九章，读者可以根据自己的需要进行选择性的阅读。
在制作药膳方面，烹调步骤完整、图片丰富、食材简单便利，绝不会让读者陷入买不到材料，或做不
出来的窘境。

　　另外，正文的50余个专题，针对不同的体质，进行病因研究和病状剖析，选择出最适合此种体质
的食材，并详细说明其适宜药膳的制作过程，针对性和指导性更强。
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作者简介

李健，中、日、澳、新、美、加、韩等6国共19位生态健康领域、医学领域、生物领域专家参与内容贡
献制作。
主编李健医师出生于传统中医世家，从小受到的感染和熏陶，具备颇为丰富的中医药知识。
南京医学院中西医结合专业毕业后，致力于中医保健和食疗养生的研究已有多年。
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冬虫夏草鸡
虫草红枣炖甲鱼
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当归芍药炖排骨
川芎黄芪炖鱼头
当归苁蓉炖羊肉
半枝莲蛇舌草茶
调节血糖
山药煮鲑鱼
枸杞地黄肠粉
花椰菜炒蛤蜊
党参枸杞红枣汤
山药内金黄鳝汤
稳定血压
杜仲煮牛肉
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西芹多味鸡
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莲子百合排骨汤
补脑益智家常面
西洋参甲鱼汤
红枣当归鸡腿
第六章
美容养颜篇
保湿润肤
干贝绿花椰菜
洛神水果沙拉
芦荟西红柿汤
猴头菇鸡汤
酒酿红枣蛋
祛皱除纹
木瓜冰糖炖燕窝
滋养灵芝鸡
美肤猪脚汤
银耳雪梨汤
银耳山药羹
冰冻红豆薏仁
祛斑祛痘
抗敏关东煮
玫瑰枸杞养颜羹
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促进代谢
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黄精蒸土鸡
人参鹌鹑蛋
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章节摘录
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编辑推荐

《图解本草纲目黄帝内经对症药膳速查全书》由武汉出版社出版。
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