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双塔矗立，仿佛两位老友默默凝
视这片古老的土地。不远处响起的南
音，恍如悠扬弹奏的历史，曾经的风
风雨雨已被岁月抚平，留下一份淡定
与从容的余韵，在唇齿间回荡。

在喧嚣的世界里学会听风看云，
品茶赏景，便有一份淡然与深情的存在，像夕光一样铺洒心间。（融媒
体记者洪志雄/绘 庄建平 蔡绍坤 张君琳/文）

夏季药膳重在健脾养胃

四物、十全、八珍、四神……这些耳熟的
名称，都是泉州传统药膳的重要组成部分，泉
州人或多或少都尝过这类药膳。

泉州市营养师协会会长林海云介绍，药
食同源，泉州传统药膳蕴含着中国传统饮食
和中医食疗文化，既有浓郁的闽南特色，又有
独特的“海丝”印记。它是在中医学、烹饪学和
营养学理论指导下，严格按药膳配方，将中药
与某些具有药用价值的食物配伍，采用中国
独特的饮食烹调技术和现代科学方法制作而
成的色、香、味、形兼备的美味食品。

据了解，泉州传统药膳有着悠久的历史传
承。远古之时，闽地被认为是“遍布瘴疠之
地”，先人为了生存，不断适应当地水土，结合
本地药材和食材，逐渐研究出了传统药膳。

晋人“衣冠南渡”来到泉州，带来了中原
传统中医药文化和食疗药膳文化；宋元时期，
海上丝绸之路繁盛的经贸文化交流，带来了
大量异域药材；明清时期，泉州华侨“下南洋”
将泉州药膳带到了南洋，推动了中医药和食
疗文化在南洋的发展。“这些宝贵的泉州传统
药膳，是当之无愧的泉州特色美食名片。”林
海云说。

下面这些就是泉州经典药膳。
四物番鸭汤。这是一道经典的药膳汤品，

以番鸭为主要原料，搭配当归、熟地、白芍、川
芎这四种药材慢炖。此汤具有补血调经、滋养
身体的功效，是闽南常见的滋补佳品。

枸杞猪肝汤。猪肝与枸杞同煮，枸杞能养
肝明目，猪肝富含铁质和蛋白质，此汤有助于
补肝益血，适合视力不佳或体虚者食用。

淮山排骨汤。使用淮山和猪排骨熬制，淮
山有健脾益气之效，与排骨合炖，既能补充营

养，又能促进消化，是一道适合全家老少的滋
补汤品。

莲子百合鸽子汤。鸽肉细嫩，与莲子、百
合一同炖煮，不仅味道清甜，还有安神补心、
润肺止咳之效，适合心神不宁或需要滋养的
人群食用。

石斛炖鹧鸪。中药材石斛与鹧鸪一同炖
煮，能够滋阴清热、益胃生津，适合在干燥季
节食用，体质偏热人士也适合食用此汤品。

□融媒体记者 张君琳 王庸政 赖小玲

传统泉州药膳蕴藏“海丝”味道

材料：荸荠 200 克，藕 50 克，
冰糖适量。

做法：荸荠洗净去皮，藕洗净
切小块。砂锅加水适量，将荸荠、
藕同入锅内文火煮炖20分钟，加

入冰糖再炖10分钟，起锅即可食
用。

作用：清热利湿，健脾开胃。
（来源/中国中医药报 张君

琳/整理）

●荸荠冰糖藕羹

学着做药膳

关注泉州
晚报社“泉州
味道”美食公
众号，了解更
多美食资讯。

小满过后宜食祛湿菜

百合可滋阴润燥，山药可健脾益胃，
都能成为餐桌上的主食，并能与不同食材
进行组合。

百合面，是一道以百合为原料的面
食，具有健脾和胃，养心安神，清热润肺功
效。制作时，可将干百合磨成粉，鲜百合捣
烂，然后加水、面粉调匀，和成面团，就可
以将面团做成面条或者点心食用。

山药面，具有补气调理、补虚养身、缓
解肾炎、健脾开胃等作用。用小麦面、山药
粉、鸡蛋为主料做成的山药面，可以补虚
益元气。

党参有补气作用，在制作饺子时，加
入适当的党参粉，可以补气养神。适用于
气虚血衰、四肢乏力、心悸、怔忡等症。

加入百合山药党参
主食有了药用功效

卤味是泉州人夏季餐桌上重要“角
色”。由草豆蔻、草果、丁香等温中行气药
材熬制的卤汁与肉类结合，可使香味浓郁
的肉类既有中药药效，又美味可口。

据介绍，丁香温中降逆、补肾助阳，将
鸭子与丁香结合烹制而成的丁香鸭，具
有温中和胃、暖肾助阳的作用。将鸭子
宰杀清洗干净，放入沸水中汆烫。随后，
将卤汁、鸭与葱姜同放锅中，成熟后捞出
即可食用。

陈皮鸡则是一道以陈皮、鸡肉为主料
制作的药膳。将陈皮掰成小块，鸡肉切块，
姜片、葱花备用。锅内加入素油，烧到六成
热时，放入鸡块、姜、葱、料酒，炒熟后下卤
汁翻炒即成。此药膳可以理气化痰，具有
气血双补的作用。

丁香陈皮入菜来
香浓卤味也养生

有别于家常的烹饪方式，常见的食材通过
加入不同中药材，也可以产生新口味。

陈皮牛肉，色泽红亮、质地酥软，陈皮味
香，具有止咳化痰、生津开胃、顺气消食等作
用。将牛肉洗净，去掉筋络，切成小方丁备用。
锅内放花生油，烧至八成热，投入牛肉丁，炸干
水分捞出，放入另一锅中，加适量清水，大火烧
开，转小火烧至牛肉丁熟透为止。陈皮用水泡
软，生姜去皮，葱洗净，都切碎，蒜头去皮剁泥，
备用。锅内放油烧热，倒入牛肉丁，放入酱油、
盐、白糖、味精炒匀，用大火收汁即可出锅。

天麻蒸鸭是一道以天麻、老鸭等为主要食
材制作的美食。将老鸭宰净后备用。天麻片洗
净炮制，将鸭装蒸钵内，放天麻片、黄酒、酱油、
精盐少许蒸制，上桌前撒上味精、葱花调味即
可。天麻整鸭有养肝平肝、滋阴清热的作用，适
用于肝阳上亢症型的高血压防治及关节炎、腰
背痛患者。

此外，田七桑拿鸡适用人群广泛。将鸡洗
净加入田七粉腌制，随后放在加热的石头上蒸
熟。鸡肉口感鲜嫩，田七粉可渗透至鸡肉内，食
用可以起到既补血又活血的作用。

陈皮牛肉生津开胃 天麻蒸鸭滋阴清热

百合蕴含着丰富的营养成分，如蛋白质、
还原糖、维生素C、果胶、钙、铁、磷等，有清肺
润肺、止咳平喘、静心安神、美白润肤等多种
功效。

将砂锅底部铺满一层盐，砂锅中架一个
隔网，将鲜百合均匀铺在隔网上，焖煮至熟即
可食用。这种通过砂锅焖百合的烹饪方式，可
以将鲜百合的鲜甜口感发挥到极致。

砂锅百合很鲜甜 止咳平喘还润肤

夏季海鲜丰富，用干姜煎煮水泡虾蟹可以
去寒凉，在煎煮中适当增加菊花或者菊花水，
不仅可以提鲜，还可以起到养肝明目的作用。

天门冬中含有天门冬素、黏液质、甾醇、
皂苷、多糖及多种氨基酸。麦冬中含有多种留
体皂苷、氨基酸、多糖、维生素A。蒸鱼的时
候，加入天门冬和麦冬一起蒸制可以增加独

特的香气与口感。
中药巴戟天性微温，味甘、辛，归肾、肝

经，可以补肾阳、壮腰杆。可用巴戟天与虾一
起烹制，将虾洗净后去壳，取虾肉打成虾泥，
加入巴戟天煎煮至熟即可食用。

花椒可驱寒祛湿，将花椒与不同海鲜制成
红烧菜肴，同样能起到减少海鲜寒凉的效果。

海鲜虽好却寒凉 选对调料驱寒湿

闽南药膳研究院药膳厨房主理人彭年东
介绍，盛夏酷暑蒸灼，人易感觉困倦烦躁和闷
热不安，睡眠质量变差，都会对心脏造成压
力。高血压、心脏病患者此时更要注意心脏的
保养，应避免熬夜，合理食用药膳。

丹参熟地炖老鸭，营养丰富，有益气补虚
的作用。鸭肉本身具有补气血、养胃、补血以
及清热健脾的功效，丹参具有活血化瘀增强
心肌收缩能力的作用，有助于提高心脏的活
性，通过这样的药膳可以促进人体血液循环，
对肝脏也有一定的保护作用。

中药玉竹具有养阴、润燥、清热、除烦、生
津止渴等功效。在《本草纲目》中被列为上品药
材，主治热病伤阴、虚热燥咳、心脏病、糖尿病
等。玉竹可入菜和饮料，具有保健作用，用玉竹
卤、炖、蒸猪心是常见的养护心脏美食，是夏季
降心火、补心阴、强心护心的保健药膳，对于失
眠、多梦、健忘等症有很好的调理效果。

四神汤中的莲子、芡实、茯苓和淮山都是
常见的中药材，它们能够补养脾胃，增强体
质。四神汤炖瘦肉，可以补脾胃，加入五指毛
桃后，还有祛湿的作用。

汤汤水水消暑气 养护心脏和脾胃
小满过后，雨水多，天气闷热潮湿，中医认为，小满

后的饮食可以选择一些健脾化湿的食物。

材料：白鲫鱼 500 克、鸡蛋 3
个、生姜3片、胡椒粉适量。

做法：白鲫鱼宰洗净，慢火煎
至微黄，洒入少许清水，铲起；鸡
蛋煎成荷包蛋，铲起；起油锅爆香

姜片，加入清水 1250 毫升，武火
滚沸，下白鲫鱼滚片刻，下荷包
蛋，滚沸后撒入适量食盐、胡椒
粉便可。

作用：祛湿开胃。

●白鲫鱼滚荷包蛋

材料：芹菜150克，豆腐1块，
食盐、味精、香油各少许。

做法：芹菜切成小段，豆腐切
成小方丁，均用开水焯一下，捞出

后用凉开水冷却，控净水待用。将
芹菜和豆腐搅拌加入食盐、味精、
香油拌匀即可。

作用：平肝清热，利湿解毒。

●芹菜拌豆腐

材料：青椒 150 克，鸭脯肉
200 克，鸡蛋 1 个，黄酒、盐、干淀
粉、鲜汤、味精、水淀粉、植物油各
适量。

做法：鸭脯肉切成薄片，用清
水洗净后沥干；将鸡蛋取清和干
淀粉、盐搅匀，与鸭片一起拌匀上
浆；青椒去籽、去蒂洗净后切片。

将油烧至四成热，将鸭片下锅，用
勺划散，炒至八成熟时，放入青
椒，待鸭片炒熟倒入漏勺，沥油。
锅内留少许油，加入盐、酒、鲜汤、
烧至滚开后，再将鸭片、青椒倒
入，用水淀粉勾芡，翻炒几下装盘
即成。

作用：温中健脾，利水消肿。

●青椒炒鸭肉

材料：冬瓜 500 克，草鱼 250
克，食盐、味精、植物油适量。

做法：冬瓜去皮，洗净切三角
块，草鱼剖净，留尾，洗净待用。先
用油将草鱼煎至金黄色，取砂锅

一个，放入清水适量，把鱼、冬瓜
一同放入砂锅，先武火烧开，再改
用文火炖2小时左右，汤见白色，
加入食盐、味精调味即可食用。

作用：平肝祛风，利湿除热。

●冬瓜草鱼煲

中医认为，长夏在五脏中归于脾，饮食宜清补，以健脾养胃为原则，尽量不吃辛辣
温燥之物。此外，中医提倡冬病夏治，通过在夏季调整饮食提高免疫力，有助于疾病的
治疗。我们从日常饮食入手，向读者推荐适合夏季食用的药膳良方。当然，不同人群应
在专业医生指导下，选择采用。 □融媒体记者 张君琳/文 CFP/图
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