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前言

药膳的科学定义是指在中医学、烹饪学和营养学的理论指导下，严格按照药膳配方，将中药与某些具
有药用价值的食物相配，再采用我国独特的饮食烹调技术制作而成的，具有一定色、香、味、形的美
味食品。
药膳是我国传统饮食文化中最璀璨的部分，也是中国传统的医学知识与烹调经验相结合的产物。
总结起来，药膳最大的特点就是“寓医于食”，满足了人们“厌于药，喜于食”的天性。
药膳既能将药物以为食用，又可以赋予食物以药力，二者相辅相成，相得益彰。
使得菜品既具有较高的营养价值，又可强身保健、防病治病、延年益寿。
所以，从这个角度说，中国传统药膳的制作和应用，不仅是一门科学，更是～门艺术。
就连“药王”孙思邈都在其《备急千金要方》中指出：“夫为医者，当须先洞晓疾源，知其所犯，以
食治之，食疗不愈，然后命药”，而将食疗列为医治疾病诸法之首。
早在原始社会的人类祖先就已经开始将食物与药物一起食用了，这可能就是中医所说“药食同源”的
最早雏形和开端了。
但这还不能说是真正意义上的药膳。
那么真正意义上的药膳在我国又究竟起源于何时，又是如何发展演变的呢？
早在药膳一词出现之前，我国的古代典籍中，就已经出现了有关制作和应用药膳的记载。
如《周礼》中就记载了“食医”这种职业。
成书于战国时期的《黄帝内经》也载有：“药以祛之、食以随之”的说法。
并说：“毒药攻邪，五谷为养，五果为助，五畜为益，五蔬为充，气味合而服之，以补精益气”。
上述医籍的记载，说明在先秦时期，中国的食疗理论已具雏形。
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内容概要

药膳是指利用中药和食材来进行养生的一种方式，在中国具有悠久的历史。
对于我们现代人来说，药膳是一种不可多得的养生佳法。
    在本书中，我们从中医的角度对药膳原理和实践都做了详细的介绍。
在制作药膳方面，本书以最完整的烹调步骤、丰富的图片、正确的观念、取材简单便利等优点，可以
使读者不用担心陷入买不到材料、或者做不出来的窘境中，就算是新手也会很快作出即好吃又养生的
药膳佳品来。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《本草纲目和黄帝内经中的药膳养生法》：中华传统医学养生药膳，吃出美味，吃出健康。
400种养生药膳，烹饪制作步步详解。
600种药材图鉴，教你认清药膳精髓。
40种食材专题，深度解析每种食材的属性、特点及元素构成。
特别针对现代人的身体，教您如何健康补身，改善体质。
用营养售票来解决您的健康危机。
内文简单易懂，现学现用。
保进气血循环，补血养神，恢复元气，美容润肤。
家庭实用药膳良方大全，药材＋食材＋烹饪秘法。
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