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编者前言


“食色，性也。”
 本想摆脱这句千篇一律的饮食篇章开场白，一番绞尽脑汁后便作罢，老实将其贴于文前。一方面要承认学问浅薄，一方面也是不自量力，世上的确找不出另外四个字如此直白而精确地说明人之大欲。

大学寝室的卧谈会，写字楼里的茶水间，美食和性总是牢固地盘踞在话题榜上。我以为“食”与“色”大抵是最不会互相冲突的两种欲望，二者带给人那种纯粹原始的快感是极其相似的。人类也就是在孜孜不倦地解决这两种“饥渴”的过程中，生存繁衍了下来。而两者之中，人的感情问题似乎自古至今红灯常亮，是个千年难题，追求“吃”倒是完全怡情悦性、人畜无害，所以历代产生的饮食著作不计其数，资深“吃货”不胜枚举。

本书便选自清朝养生家曹庭栋的《老老恒言》
 （又名《养生随笔》
 ）卷五《粥谱》
 。

为何以“粥”作主题呢？传说黄帝“烹谷为粥”。窃以为，煮粥是最原始的谷物烹饪方法 ，这种延续几千年的滚烫的饱腹感是中国人的最早形成的味觉基因。由此，粥也可以说是最能体现中国人精神品质的食物。如今，南方人和北方人为粽子和豆花应该是甜是咸闹得要求美帝政府来做娘舅，却好像从未有人质疑粥应该是个什么味道。一碗薄粥中有一种“和而不同”
 的哲学。作为粥的主料的谷物大多平淡寡味，难以给人留下深刻的味觉刺激。但是正是有了谷物的衬托， 作为辅料的瓜果蔬菜、鸡鸭鱼肉才得以突显与调和，多寡浓淡中构成一种完美的关系，幻化出千般滋味。同时，一碗薄粥中还有一种“化”
 的哲学，润物细无声的力量。煮粥，人人煮得，唯一的技巧就是耐心。无论是单调的小米粥，还是奢华的海鲜粥，就算技艺高超的大厨，也得毕恭毕敬地小心守着灶台，心平气和地听着锅中突突的气泡翻腾，等待着分子和味道的重组，等待百炼钢作了绕指柔。粥最柔软，但也最有原则。

呐，做人呢，最重要的就是要开心啦。你饿不饿？我煮碗粥给你吃啊。

朱晓晨 二零一三年岁末于杭州



作者简介


曹庭栋
 （1700-1785），清代养生家。一作廷栋。字楷人，号六圃，又号慈山居士，浙江嘉善魏塘镇人，生活于清代康熙、乾隆年间，享年八十六岁。天性恬淡，曾被举孝廉而坚辞不就。勤奋博学，于经史、词章、考据等皆有所钻研。尤精养生学，并身体力行，享寿过九旬。撰有《老老恒言》
 一书，为著名老年养生专著。





《粥谱》说

粥能益人，老年尤宜，前卷屡及之。皆不过略举其概，未获明析其方。考之轩岐家与养生家书，煮粥之方甚夥。惟是方不一例，本有轻清重浊之殊，载于书者，未免散见而杂出。窃意粥乃日常用供。借诸方以为调养，专取适口，或偶资治疾。入口违宜，似又未可尽废。不经汇录而分别之，查检既嫌少便，亦老年调治之阙书也。爰为《谱》。先择米；次择水；次火候；次食候。不论调养治疾功力深浅之不同，第取气味轻清香美适口者为上品，少逊者为中品，重浊者为下品。准以成数，共录百种。削其入口违宜之已甚者而已。方本前人，乃已试之良法，注明出自何书，以为征信。更详兼治，方有定而治无定，治法亦可变通。内有窃据鄙意参入数方，则惟务有益而兼适于口，聊备老年之调治。若夫推而广之，凡食品、药品中堪加入粥者尚多。酌宜而用。胡不可自我作古耶！更有待夫后之明此理者。


择米第一


米用粳
 ，以香稻为最；晚稻性软，亦可取；早稻次之，陈廪米则欠腻滑矣。秋谷新凿者，香气足。脱谷久，渐有故气。须以谷悬通风处，随时凿用。或用炒白米，或用焦锅笆，腻滑不足，香燥之气，能去湿开胃。《本草纲目》云：“粳米、籼米、粟米、梁米粥，利小便、止烦渴、养脾胃；糯米、秫米、黍米粥，益气，治虚寒泄痢吐逆。”至若所载各方，有米以为之主，峻厉者可缓其力，和平者能倍其功，此粥之所以妙而神与！


择水第二


水类不一。取煮失宜，能使粥味俱变。初春值雨，此水乃春阳生发之气，最为有益；梅雨湿热熏蒸，人感其气则病，物感其气则黴，不可用之明验也；夏秋淫雨为潦，水郁深而发骤。昌黎诗：“洪潦无根源，朝灌夕已除。”或谓利热不助湿气。窃恐未然。腊雪水甘寒解毒，疗时疫；春雪水生虫易败，不堪用。此外长流水四时俱宜，山泉随地异性，池沼止水有毒。井水清冽，平旦第一汲为井华水，天一真气，浮于水面也。以之煮粥，不假他物，其色天然微绿，味添香美，亦颇异凡。缸贮水，以硃砂块沉缸底，能解百毒，并令人寿。


火候第三


煮粥以成糜为度。火候未到，气味不足。火候太过，气味遂减。火以桑柴为妙。《抱朴子》曰：“一切药不得桑煎不服。”桑乃箕星之精，能除风助药力。栎炭火性紧，粥须煮不停沸，则紧火亦得。煮时先煮水，以杓扬之数十次，候沸数十次，然后下米。使性动荡，则输运捷。煮必瓷罐，勿用铜锡。有以瓷瓶入灶内，砻糠稻草煨之，火候必致失度，无取。


食候第四


老年有竟日食粥，不计顿，饥即食，亦能体强健，享大寿，此又在常格外。就调养而论，粥宜空心食，或作晚餐亦可，但勿再食他物，加于食粥后。食勿过饱，虽无虑停滞，少觉胀，胃即受伤。食宁过热，即致微汗，亦足通利血脉。食时勿以他物侑食，恐不能专收其益，不获已。但使咸味沾唇，少解其淡可也。






上品三十六


1. 莲肉粥

《圣惠方》：“补中强志。”按，兼养神益脾，固精，除百疾。去皮心，用鲜者煮粥更佳。干者如经火焙，肉即僵，煮不能料。或磨粉加入。湘莲胜建莲，皮薄而肉实。

[image: 莲肉粥]


【食材】 莲子30克，大米50克。

【制作】 将莲子洗净，放入砂锅，加水适量，炖20分钟后下大米煮粥，粥成即可，服2次／日，宜常服。

【功效】 补脾养血，调经。



2. 藕粥

慈山参入。治热渴，止泄，开胃消食，散留血，久服令人心欢。磨粉调食，味极淡。切片煮粥，甘而且香。凡物制法异，能移其气味，类如此。

[image: 藕粥]


【食材】 新鲜藕100克，糯米50克，红糖适量。

【制作】 藕洗净，切成小块，同糯米、红糖一起放入砂锅，加水煮成稀粥。

【功效】 适用于产后调养及老年体虚之症。



3. 荷鼻粥

慈山参入。荷鼻即叶蒂，生发元气，助脾胃，止渴止痢固精，连茎叶用亦可。色青形仰，其中空，得震卦之象。《珍珠囊》：煎汤烧饭和药，治脾，以之煮粥，香清佳绝。

[image: 荷鼻粥]


【食材】 荷蒂10克，糯米50克。

【制作】 依常法加水煮粥。

【功效】 生举阳气，助脾胃，止血安胎。用于清阳下陷之久泻脱肛，以及妇女妊娠胎动不安及崩漏带下等症。



4. 芡实粥

《汤液本草》：“益精强志，聪耳明目。”按，兼治涩痹，腰脊膝痛、小便不禁、遗精白浊。有粳、糯二种，性同。入粥俱须烂煮，鲜者佳。扬雄《方言》曰：“南楚谓之‘鸡头’。”

[image: 芡实粥]


【食材】 芡实50克，粳米50克，油、盐适量。

【制作】 芡实、粳米入锅，加水煮粥。油、盐调味稍煮即成。

【功效】 补虚劳，强心益智。适用于气血两虚之健忘、失眠、羸瘦等。



5. 薏苡粥

《广济方》：“治久风湿痹。”又《三福丹书》：“补脾益胃。”按，兼治筋急拘挛，理脚气，消水肿。张师正《倦游录》云：“辛稼轩患疝，用薏珠东壁土炒服，即愈。”乃上品养心药。

[image: 薏苡粥]


【食材】 生石膏15克，薏米30克，砂仁5克，粳米50克。

【制作】 石膏水煎取汁，入薏米、粳米煮粥，待熟时入砂仁稍煮，再调入砂糖令溶。

【功效】 热化湿。适用于暑湿困阻中焦、高热烦渴、汗多溺短、胃脘痞满、身重等症。



6. 扁豆粥

《延年秘旨》：“和中补五脏。”按，兼消暑，除湿，解毒。久服发不白。荚有青紫二色，皮有黑白赤斑四色：白者温，黑者冷，赤斑者平。入粥去皮。用干者佳，鲜者味少淡。

[image: 扁豆粥]


【食材】 白扁豆15克，人参5～10克，粳米50克。

【制作】 先煮扁豆，将熟，入米煮粥；同时单煎人参取汁，粥熟时，将参汁加入调匀即可。

【功效】 益精补肺，健脾止泄。适用于久泄不止、脾胃虚弱或小儿吐泻等症。



7. 御米粥

《开宝本草》：“治丹石发动，不下饮食，和竹沥入粥。”按，即“罂粟子”，《花谱》名“丽春花”。兼行风气，逐邪热，治反胃、痰滞、泻痢，润燥固精。水研滤浆入粥。极香滑。

编者敬告：目前，罂粟籽在我国为禁售物品。2005年卫生部等五部门联合发出《关于加强罂粟籽食品监督管理工作的通知》，要求罂粟籽仅允许用于榨取食用油脂，不得在市场上销售或用于加工其他调味品。小伙伴们切勿尝试制作，以免触犯法律。



8. 姜粥

《本草纲目》：“温中，辟恶气。”又，《手集方》：“捣汁煮粥，治反胃。”按，兼散风寒，通神明，取效甚多。《朱子语录》有“秋姜夭人天年”之语。治疾勿泥。《春秋运斗枢》曰：璇星散而为姜。

[image: 姜粥]


【食材】 鲜生姜6克，糯米50克。

【制作】 糯米加水入锅，煮成稀粥，加入生姜(切碎)，煮片刻即可。

【功效】 解表散寒，温中止呕。主治风寒感冒兼脾胃虚寒者，症见恶寒无汗、鼻寒头痛、呕逆不食等。



9. 香稻叶粥

慈山参入。按各方书，俱烧灰淋汁用，惟《摘元妙方》：“糯稻叶煎露一宿，治白浊。”《纲目》谓气味辛热，恐未然。以之煮粥，味薄而香清，薄能利水，香能开胃。

[image: 香稻叶粥]


【食材】 香稻叶15克，粳米50克。

【制作】 先煎香稻叶，去渣取汤，入粳米煮粥。

【功效】 芳香开胃，清热利湿。治妇女带下及湿热滞脾、不思饮食等。



10. 丝瓜叶粥

慈山参入。丝瓜性清寒，除热利肠，凉血解毒，叶性相类。瓜长而细，名“马鞭瓜”，其叶不堪用；瓜短而肥，名“丁香瓜”，其叶煮粥香美。拭去毛，或姜汁洗。

[image: 丝瓜叶粥]


【食材】 鲜丝瓜叶30克，粳米50克。

【制作】 丝瓜叶洗净加水煎煮15分钟，再滤取煎汁煮粳米为粥，加白糖适量调味。

【功效】 清热解毒，消暑利湿。适用于感受外邪，热重于湿型腹泻。



11. 桑芽粥

《山居清供》：“止渴明目。”按，兼利五脏，通关节，治劳热，止汗。《字说》云：“桑为东方神木。”煮粥用初生细芽，苞含未吐者，气香而味甘。《吴地志》：“焙干代茶，生津清肝火。”

[image: 桑芽粥]


【食材】 桑芽15克，糯米50克。

【制作】 桑芽水煎取汁弃渣，加糯米同煮为粥。

【功效】 清肝明目。适用于肝火旺之目昏。



12. 胡桃粥

《海上方》：“治阳虚腰痛，石淋五痔。”按，兼润肌肤，黑须发，利小便，止寒嗽，温肺润肠。去皮研膏，水搅滤汁，米熟后加入。多煮生油气。或加杜仲、茴香，治腰痛。

[image: 胡桃粥]


【食材】 胡桃肉20克，粳米50克。

【制作】 胡桃肉研浆。粳米煮粥，加入胡桃浆煮片刻，去掉生油气即可。

【功效】 温肾固精，润肠纳气。适用于阳虚咳嗽、腰痛脚弱、阳痿滑精、小便频数、大便燥结等症。



13. 杏仁粥

《食医心镜》：“治五痔下血。”按，兼治风热咳嗽，润燥。出关西者名“巴旦”，味甘尤美。去皮尖，水研滤汁煮粥，微加冰糖。《野人闲话》云：“每日晨起，以七枚嚼，益老人。”
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【食材】 甜杏仁10克，粳米50克。

【制作】 杏仁去皮研浆，加粳米同煮成粥。

【功效】 止咳平喘，防病强身。既可作为常人食疗，防病强身，又可用于治疗咳嗽、哮喘等症。



14. 胡麻粥

《锦囊秘录》：“养肺，耐饥、耐渴。”按，胡麻即芝麻。《广雅》名“藤宏”。坚盘骨，明耳目，止心惊，治百病。乌色者名“巨胜”。仙经所重。栗色者香却过之。炒研，加水滤汁入粥。
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【食材】 黑芝麻15克，粳米50克。

【制作】 黑芝麻炒熟研碎，加粳米同煮成粥。

【功效】 补肝肾，润五脏。适用于身体虚弱、头发早白、大便干燥、头晕目眩、贫血等症。



15. 松仁粥

《纲目》方：“润心肺，调大肠。”按，兼治骨节风，散水气、寒气，肥五脏，温肠胃。取洁白者，研膏入粥。色微黄，即有油气，不堪用。《列仙传》云：“偓佺好食松实，体毛数寸。”
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【食材】 松仁15克，粳米50克。

【制作】 粳米煮成粥，松仁加水研末作膏，入粥内煮沸即可。

【功效】 润肠通便。可用于老年气血不足或热病伤津引起大便秘结者。



16. 菊苗粥

《天宝单方》：“清头目。”按，兼除胸中烦热，去风眩，安肠胃。《花谱》曰：“茎紫，其叶味甘者可食。”甘者名“苦薏”，不可用。苗乃发生之气，聚于上，故尤以清头目有效。
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【食材】 甘菊新鲜嫩芽或幼苗一握，粳米50克，冰糖少许。

【制作】 菊苗洗净切细，煎水取汁，入北粳米、冰糖，再加水400克，煮成稀薄粥。

【功效】 清肝明目，降低血压。适用于高血压、高脂血症。



17. 菊花粥

慈山参入。养肝血，悦颜色，清风眩，除热解渴明目。其种以百计，《花谱》曰：“野生单瓣。”色白开小花者良，黄者次之，点茶亦佳；煮粥去蒂，晒干磨粉和入。
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【食材】 黄菊花5朵，糯米50克，白糖适量。

【制作】 菊花洗净，糯米入锅加水，煮成粥，加白糖即成。

【功效】 除胸热，安肠胃，利五脉，调四肢，养肝血，益颜色等。



18. 梅花粥

《采珍集》：“绿萼花瓣，雪水煮粥，解热毒。”按，兼治诸疮毒。梅花凌寒而绽，将春而芳。得造物生气之先。香带辣性，非纯寒。粥熟加入，略沸。《埤雅》曰：“梅入北方变杏。”
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【食材】 白梅花3克，粳米50克。

【制作】 菊花洗净，糯米入锅加水，煮成粥，加白糖即成。

【功效】 除胸热，安肠胃，利五脉，调四肢，养肝血，益颜色等。



19. 佛手柑粥

《宦游日札》：“闽人以佛手柑作菹，并煮粥，香清开胃。”按，其皮辛，其肉甘而微苦。甘可和中，辛可须气，治心胃痛宜之。陈者尤良。入粥用鲜者，勿久煮。
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【食材】 佛手柑10克，粳米50克，冰糖适量。

【制作】 佛手柑煎汤去渣，入粳米、冰糖同煮为粥。

【功效】 健脾养胃，理气止痛。适用于年老胃弱，胸闷气滞，消化不良，食欲不振，暖气呕吐等症。



20. 百合粥

《纲目》方：“润肺调中。”按，兼治热咳、脚气。嵇含《草木状》云：“花白叶阔为百合，花红叶尖为卷丹。卷丹不入药。”窃意花叶虽异，形相类而味不相远，性非迥别。
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【食材】 百合30克，糯米50克，红糖少许。

【制作】 将百合、糯米共煮粥，煮熟时调入红糖。

【功效】 健脾养胃，理气止痛。适用于年老胃弱，胸闷气滞，消化不良，食欲不振，暖气呕吐等症。



21. 砂仁粥

《拾便良方》：“治沤吐，腹中虚痛。”按，兼治上气咳逆、胀痞，醒脾通滞气，散寒饮，温肾肝。炒去翳，研末点入粥。其性润燥。韩懋《医通》曰：“肾恶燥，以辛润之。”
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【食材】 百合30克，糯米50克，红糖少许。

【制作】 将百合、糯米共煮粥，煮熟时调入红糖。

【功效】 健脾养胃，理气止痛。适用于年老胃弱，胸闷气滞，消化不良，食欲不振，暖气呕吐等症。



22. 五加芽粥

《家宝方》：“明目止渴。”按，《本草》五加根皮效颇多。又云：“其叶作蔬，去皮肤风湿，嫩芽焙干代茶，清咽喉，作粥色碧香清，效同。”马蜀《异物志》，名“文章草”。
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【食材】 刺五加5克，粳米50克，红糖少许。

【制作】 刺五加洗净，煎煮取汁。粳米入锅煮沸，加五加汁至粥成，加红糖即可。

【功效】 益气健脾，补肾安神。



23. 枸杞叶粥

《传信方》：“治五劳七伤。豉汁和米煮。”按，兼治上焦客热，周痹风湿，明目安神。味甘气凉，与根皮及子性少别。《笔谈》云：“陕西极连生者，大合抱，摘叶代茶。”
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【食材】 枸杞叶30克，糯米50克，白砂糖少许。

【制作】 鲜枸杞叶洗净，煎煮取汁。糯米入锅煮沸，加枸杞叶汁至粥成，加白砂糖即可。

【功效】 益气健脾，补肾安神。



24. 枇杷叶粥

《枕中记》：“疗热嗽，以蜜水涂炙，煮粥去叶食。”按，兼降气止渴，清暑毒。凡用择经霜老叶，拭去毛，甘草汤洗净，或用姜汁炙黄，肺病可代茶饮。

[image: 枇杷叶粥]


【食材】 枇杷叶10克，粳米50克，冰糖少许。

【制作】 枇杷叶洗净，煎煮取汁。入粳米、冰糖，加水煮成稀薄粥。

【功效】 清肺化痰，止咳降逆。适用于百日咳痉咳期，痰多，呕吐。



25. 茗粥

《保生集要》：“化痰消食，浓煎入粥。”按,兼治疟痢，加姜。《茶经》曰：“名有五，一茶，二槚，三蔎，四茗，五荈。”《茶谱》曰：“早采为茶，晚采为茗。”《丹铅录》：“茶即古‘荼’字”，《诗》“谁谓荼苦”是也。
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【食材】 茶叶10克，粳米50克，白砂糖少许。

【制作】 茶叶煎煮成浓汁，去茶叶，入粳米、白糖，加水煮至粥成。

【功效】 化痰消食，利尿消肿，益气提神。适用于急、慢性痢疾、肠炎。



26. 苏叶粥

慈山参入。按,《纲目》：“用以煮饭，行气解肌，入粥功同。”按此乃发表散风寒之品，亦能消痰和血止痛，背面皆紫此佳。《日华子本草》谓能补中益气。窃恐未然。
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【食材】 紫苏叶5克，粳米50克，红糖少许。

【制作】 粳米煮稀粥，粥成入紫苏叶稍煮，加入红糖搅匀即可。

【功效】 开宣肺气、发表散寒、行气宽中。



27. 苏子粥

《简便方》：“治上气咳逆。”又《济生方》：“加麻子仁，顺气顺肠。”按，兼消痰润肺。《药性本草》曰：“长食苏子粥，令人肥白身香。”《丹房镜源》曰：“苏子油能柔五金八石。”
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【食材】 紫苏子10克，粳米50克，红糖少许。

【制作】 紫苏子加水研浆。粳米煮粥，粥成入苏子汁稍煮，即可。

【功效】 降气消痰，止咳平喘，养胃润肠。适用于中老年人急慢性支气管炎及肠燥便秘。



28. 藿香粥

《医余录》：“散暑气、辟恶气。”按，兼治脾胃，吐逆、霍乱、心腹痛，开胃进食。《交广杂志》谓霍香木本。《金楼子》言五香共是一木，叶为霍香。入粥用南方草本。鲜者佳。
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【食材】 藿香10克，成皮5克，粳米50克，红糖少许。

【制作】 藿香、成皮研末，煎煮取汁。粳米煮粥，粥成入药汁稍煮，即可。

【功效】 解暑祛湿，理气开胃，和胃止呕。适用于急性胃肠炎，腹痛呕吐，肠鸣泄泻，头脑昏痛，发寒热，胸脘痞闷，食欲减退。



29. 薄荷粥

《医余录》：“通关格，利咽喉，令人口香。”按，兼止痰嗽，治头痛脑风，发汗，消食，下气，去舌苔。《纲目》云：“煎汤煮饭，能去热，煮粥尤妥。”扬雄《甘泉赋》作“茇葀”。
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【食材】 薄荷5克，粳米50克。

【制作】 先煮粳米粥，临熟，入薄荷，再煮几沸，发香气即成。

【功效】 疏散风热。治风热感冒，而见发热恶风、头目不清、咽痛口渴者。



30. 松叶粥

《圣惠方》：“细切煮汁作粥，轻身益气。”按，兼治风湿、疮，安五脏，生毛发，守中耐饥。或捣汁澄粉曝干，点入粥。《字说》云：“松柏为百木之长。松犹公也，柏犹伯也。”
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【食材】 松叶15克，粳米50克。

【制作】 松叶切细煎煮取汁，后入粳米煮粥。

【功效】 祛风燥湿。治风湿痿痹及湿疮浮肿等症。



31. 柏叶粥

《遵生八笺》：“神仙服饵。”按，兼治呕血、便血，下痢、烦满。用侧柏叶，随四时方向采之。捣汁澄粉入粥。《本草衍义》云：“柏木西指，得金之正气，阴木而有贞德者。”
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【食材】 侧柏叶15克，粳米50克，红糖少许。

【制作】 侧柏叶洗净捣汁，后入粳米煮粥，加红糖即成。

【功效】 适宜于呕血便血、下痢烦满等症。



32. 花椒粥

《食疗本草》：“治口疮。”又《千金翼》：“治下痢腰腹冷，加炒面煮粥。”按，兼温中暖肾，除湿，止腹痛。用开口者，闭口有毒。马蜀《异物志》：“出四川清溪县者良。”香气亦别。
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【食材】 花椒2克，粳米50克，红糖少许。

【制作】 花椒以白净纱布袋盛装，与粳米入锅煮沸，30分钟后取出药袋，煮制成粥。

【功效】 暖胃散寒，温中止痛。适用于脾胃虚寒，心腹冷痛，呕吐，呃逆，口吐清水，肠鸣腹泻等。



33. 栗粥

《纲目》方：“补肾气，益腰脚，同米煮。”按，兼开胃、活血。润沙收之，入夏如新。《梵书》名“笃迦”，其扁者曰“栗楔”，活血尤良。《经验方》：“每早细嚼风干栗，猪肾粥助之，补肾效。”
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【食材】 花椒2克，粳米50克，红糖少许。

【制作】 花椒以白净纱布袋盛装，与粳米入锅煮沸，30分钟后取出药袋，煮制成粥。

【功效】 暖胃散寒，温中止痛。适用于脾胃虚寒，心腹冷痛，呕吐，呃逆，口吐清水，肠鸣腹泻等。



34. 菉豆粥

《普济方》：“治消渴饮水。”又《纲目》方：“解热毒。”按，兼利小便，厚肠胃，清暑下气，皮寒肉平。用须连皮，先煮汁，去豆下米煮。《夷坚志》云：“解附子毒。”
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【食材】 绿豆25克，粳米50克。

【制作】 将绿豆、粳米洗净，绿豆先浸泡半日，与粳米同煮为粥。

【功效】 解热毒，止烦渴，防水肿。适用于暑热烦渴，疮毒疖肿，老年浮肿，以及预防中暑、高热口渴等。



35. 鹿尾粥

慈山参入。鹿尾，关东风干者佳，去脂膜，中有凝血，如嫩肝，为食物珍品。碎切煮粥，清而不腻，香有别韵。大补虚损，盖阳气聚于角，阴血会于尾。
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【食材】 风干鹿尾1个，粳米150克，料酒、精盐、味精、麻油各少许，陈皮1片。

【制作】 1.将鹿尾用开水稍泡后取出，洗净污秽，沸水煮约10分钟捞出，放入清水中，将皮剥下，去净脂膜，切成丁块，用料酒拌匀。粳米淘洗干净。陈皮浸软洗净。 2.取锅放入清水、粳米、陈皮，旺火煮沸后，加入鹿尾，在改用小火熬煮至粥成，用精盐、味精调好味，淋入麻油即可。

【功效】 解热毒，止烦渴，防水肿。适用于暑热烦渴，疮毒疖肿，老年浮肿，以及预防中暑、高热口渴等。



36. 燕窝粥

《医学述》：“养肺化痰止嗽，补而不滞，煮粥淡食有效。”按，《本草》不载，《泉南杂记》采入，亦不能确辨是何物。色白治肺，质清化痰，味淡利水，此其明验。
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【食材】 燕窝10克，粳米50克，冰糖少许。

【制作】 燕窝用水泡发备用。粳米入锅煮沸，入冰糖、燕窝文火煮至粥成。

【功效】 润肺止咳。肺心病咳喘偏阴虚的患者食用。






中品二十七


1. 山药粥

《经验方》：“治久泄，糯米水浸一宿，山药炒熟，加沙糖胡椒煮。”按，兼补肾精，固肠胃。其子生叶间，大如铃，入粥更佳。《杜兰香传》云：“食之辟雾露。”
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【食材】 山药15克，糯米50克，砂糖少许，胡椒末少许。

【制作】 糯米略炒，与山药共煮粥，粥将熟时，加胡椒末、砂糖稍煮即可。

【功效】 健脾暖胃，温中止泻。适用于小儿脾胃虚寒泄泻。



2. 白茯苓粥

《直指方》：“治心虚、梦泄、白浊。”又《纲目方》：“主清上实下。”又《采珍集》：“治欲睡不得睡。”按，《史记·龟策传》：“名‘伏灵’。”谓松之神灵所伏也。兼安神、渗湿、益脾。
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【食材】 茯苓粉15克，粳米50克。

【制作】 粳米入锅煮沸，入茯苓粉煮至粥成。

【功效】 健脾补中，利水渗湿，安神养心。适用于慢性肝炎脾胃虚弱、腹泻、烦躁失眠等症。



3. 赤小豆粥

《日用举要》：“消水肿。”又《纲目》方：“利小便，治脚气，辟邪厉。”按，兼治消渴，止泄痢、腹胀、吐逆。《服食经》云：“冬至日食赤小豆粥，可厌疫鬼。”即辟邪厉之意。

[image: 赤小豆粥]


【食材】 赤豆30克，粳米50克，白砂糖少许。

【制作】 赤豆水煮至半熟，放入粳米同煮成粥。

【功效】 有健脾益胃，清热解毒，利水，消肿，通乳作用。适用于水肿病，下肢湿气，小便不利，大便稀薄，身体肥胖，产后乳汁不足等症。



4. 蚕豆粥

《山居清供》：“快胃和脾。”按，兼利脏腑。《本经》不载。万表《积善堂方》有误吞针，蚕豆同韭菜食，针自大便出。利脏腑可验。煮粥宜带露采嫩者，去皮用。皮味涩。
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【食材】 蚕豆50克，粳米50克，红糖少许。

【制作】 蚕豆加水旺火煮沸后入粳米，再用小火熬煮45分钟。待米烂豆熟时加入红糖，搅拌均匀即可。

【功效】 补益脾胃、清热利湿；对慢性胃炎、高血压病、肥胖症、消化性溃疡、肾炎水肿、高血脂症均有疗效。



5. 天花粉粥

《千金·月令》：“治消渴。”按，即“括楼根”。《炮炙论》曰：“圆者为‘栝’，长者为‘楼’，根则一也。”水磨澄粉入粥，除烦热，补虚安中，疗热狂时疾，润肺、降火、止嗽，宜虚热人。
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【食材】 枯萎根15(鲜者30)，粳米50克。

【制作】 枯萎根煎煮取汁，同粳米煮粥。

【功效】 清热，生津，止渴。适用于热病伤津、口渴多饮、肺热干咳、消渴。



6. 面粥

《外台秘要》：“治寒痢、白泻，麦面炒黄，同米煮。”按，兼强气力，补不足，助五脏。《纲目》曰：“北面性平，食之不渴；南面性热，食之发渴。”随地气而异也。《梵书》名“迦师错”。
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【食材】 小麦粉50克，粳米50克。

【制作】 麦粉入锅炒至微黄，同粳米煮粥。

【功效】 消渴，生津。



7. 腐浆粥

慈山参入。腐浆即未点成腐者。诸豆可制，用白豆居多。润肺，消胀满，下大肠浊气，利小便。暑月入人汗有毒。北方呼为“甜浆粥”。解煤毒。清晨有肩挑鬻于市。
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【食材】 黄豆300克，清水1000毫升，白糖适量。

【制作】 黄豆洗净泡水8小时，加水打浆去渣，煮熟即可。若有豆浆机，全由机器代劳则再好不过。

【功效】 健脾养胃、通淋利尿、补虚润燥、清肺化痰、润肤美容。



8. 龙眼肉粥

慈山参入。开胃悦脾，养心益智，通神明，安五脏，其效甚大。《本草衍义》曰：“此专为果，未见入药。”非矣。《名医别录》云：“治邪气，除蛊毒。久服强魂，轻身不老。”
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【食材】 龙眼肉(即桂圆肉)30克，粳米50克。

【制作】 把以上二味一同煮粥。 黄豆洗净泡水8小时，加水打浆去渣，煮熟即可。若有豆浆机，全由机器代劳则再好不过。

【功效】 补心养血，生津润燥。适用于心悸、失眠、健忘、贫血等症。健康人食用能增强记忆力，增强体质。



9. 大枣粥

慈山参入。按，道家方药，枣为佳饵。皮利肉补，去皮用，养脾气，平胃气，润肺止嗽，补五脏，和百药。枣类不一，青州黑大枣良，南枣味薄微酸，勿用。
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【食材】 大枣10颗，粳米50克，白糖适量。

【制作】 大枣去核，浸泡后连水同粳米煮粥，粥将熟时放入白糖调匀即可。

【功效】 补心养血，生津润燥。适用于心悸、失眠、健忘、贫血等症。健康人食用能增强记忆力，增强体质。



10. 蔗浆粥

《采珍集》：“治咳嗽虚热，口干舌燥。”按，兼助脾气，利大小肠，除烦热，解酒毒。有青、紫二种，青者胜。榨为浆，加入粥。如经火沸，失其本性，与糖霜何异？
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【食材】 甘蔗500～1000克，粳米50克。

【制作】 甘蔗捣汁，再煮粳米作粥，加入蔗汁，搅匀。

【功效】 清热润燥，止渴生津。适用于肺热咳嗽、口干舌燥，兼助脾气，利大小肠，除烦热，解酒毒。



11. 柿饼粥

《食疗本草》：“治秋痢。”又《圣济方》：“治鼻窒不通。”按，兼健脾涩肠，止血止嗽，疗痔。日干为白柿，火干为乌柿。宜用白者。干柿去皮纳瓮中，待生白霜，以霜入粥尤佳。
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【食材】 柿饼1枚，粳米50克。

【制作】 柿饼切碎，同粳米煮粥。

【功效】 健脾润肺，涩肠，止血。适用于久痢便血，小便血淋，痔漏下血等病。



12. 枳椇粥

慈山参入。按，俗名“鸡距子”。形卷曲如珊瑚，味甘如枣。《古今注》名‘树蜜’。除烦清热，尤解酒毒，醉后次早空腹食此粥颇宜。老枝嫩叶，煎汁倍甜，亦解烦渴。
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【食材】 枳椇子10克，粳米50克。

【制作】 枳椇子煎取浓汁，去渣，放入粳米煮为稀粥。

【功效】 除烦热、解酒毒，适用于口渴、烦热、呕吐、二便不利等病症。



13. 枸杞子粥

《纲目》方：“补精血，益肾气。”按，兼解渴除风、明目安神。谚云：“去家千里，勿食枸杞。”谓能强盛阳气也。《本草衍义》曰：“子微寒。”今人多用为补肾药。未考经意。
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【食材】 枸杞子15～20克，粳米50克，白糖适量。

【制作】 将上3味入锅加水，用文火烧至沸腾，停火焖5分钟即成。

【功效】 滋补肝肾，益精明目。适用于糖尿病以及肝肾阴虚所致的头晕目眩、视力减退、腰膝酸软等。



14. 木耳粥

《鬼遗方》：“治痔，按桑、槐、楮、榆、柳，为五木耳。”``《神农本草经》云：“益气不饥，轻身强志。”但诸木皆生耳，良毒亦随木性。煮粥食，兼治肠红，煮必极烂，味淡而清。
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【食材】 黑木耳5克，粳米100克，冰糖适量。

【制作】 黑木耳入温水泡发，撕成瓣状。黑木耳、粳米同入锅内，加水烧沸，转小火炖至黑木耳烂熟成粥，加入冰糖调味即可。

【功效】 滋阴润肺。适用于肺阴虚劳咳嗽、咯血、气喘等症。



15. 小麦粥

《食医心镜》：“治消渴。”按，兼利小便，养肝气，养心气，止汗。《本草拾遗》曰：“麦凉面温，麸冷面热，备四时之气，用以治热。”勿令皮拆，拆则性热，须先煮汁，去麦加米。
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【食材】 小麦50克，糯米50克，白砂糖适量。

【制作】 糯米、小麦加水煮粥，粥成加入入白糖调味。

【功效】 适用于小儿脾胃虚弱、自汗神疲、妇女心神不定、神经衰弱等症。



16. 菱粥

《纲目》方：“益肠胃，解内热。”按，《食疗本草》曰：“菱不治病，小有补益。”种不一类。有野菱生陂塘中，壳硬而小，曝干煮粥，香气较胜。《左传》“屈到嗜芰”，即此物。
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【食材】 菱粉20克，粳米50克，红糖适量。

【制作】 粳米煮粥，待米煮至半熟后，入菱粉、红糖同煮为粥即成。

【功效】 补五脏，健脾胃，补气血。适用于年老体虚、营养不良、慢性泄泻等。



17. 淡竹叶粥

慈山参入。按，春生苗，细茎绿叶似竹，花碧色，瓣如蝶翅。除烦热，利小便，清心。《纲目》曰：“淡竹叶煎汤煮饭，食之能辟暑。”煮饭曷若煮粥尤妥。
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【食材】 淡竹叶15片，粳米50克，茵陈半两。

【制作】 淡竹叶、茵陈煎煮取汁，如粳米同煮至粥成。

【功效】 适用于小儿心脏风热，精神恍惚。



18. 贝母粥

《资生录》：“化痰止嗽、止血，研入粥。”按，兼治喉痹目眩及开郁。独颗者有毒。《诗》云：“言采其虻。”虻本作“莔”。《尔雅》：“莔，贝母也。”《诗》本不得志而作，故曰“采虻”，为治郁也。
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【食材】 贝母粉10克，粳米50克，冰糖适量。

【制作】 用北粳米、冰糖煮粥，待米开汤未稠时，调入贝母粉，改文火稍煮片刻(再煮二三沸)，粥稠即成。

【功效】 适用于小儿心脏风热，精神恍惚。



19. 竹叶粥

《奉亲养老书》：“治内热、目赤、头痛，加石膏同煮，再加沙糖。”此即仲景“竹叶石膏汤”之意。按，兼疗时邪发热。或单用竹叶煮粥，亦能解渴除烦。

[image: 竹叶粥]


【食材】 石膏15~20克，鲜竹叶15片，鲜竹叶心15根，芦根15克，粳米50~100克，白砂糖少许。

【制作】 生石膏捣碎入锅煮30分钟，再入鲜竹叶、竹叶心、芦根，同煎取汁去渣，粳米同煮为稀粥，调入白砂糖适量。

【功效】 清热祛暑，养阴生津。石膏味辛甘寒能清热解肌，除烦止渴，专治邪在气分之高热汗出；粳米味甘性平，能清热除烦止渴，与石膏相配，相得益彰；竹叶甘淡寒，能清热除烦，生津利尿。诸药相伍，对热病神昏，烦渴惊谵有效。



20. 竹沥粥

《食疗本草》：“治热风。”又《寿世青编》：“治痰火。”按，兼治口疮、目痛、消渴及痰在经络四肢。非此不达。粥熟后加入。《本草补遗》曰：“竹沥清痰，非助姜汁不能行。”
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【食材】 淡竹沥水15克，粳米50克。

【制作】 先煮米做粥，临熟下淡竹沥水，搅匀即成。

【功效】 清热除烦。适宜于妊娠期间，苦烦而闷（古名“子烦”）者。



21. 牛乳粥

《千金翼》：“白石英、黑豆饲牛，取乳作粥，令人肥健。”按，兼健脾、除疸黄。《本草拾遗》云：“水牛胜黄牛。”又芝麻磨酱，炒面煎茶，加盐和入乳，北方谓之“面茶”。益老人。
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【食材】 新鲜牛奶100克，粳米50克。

【制作】 粳米干净，入锅加水煮粥。待粥将熟时，加入牛奶煮至粥熟即可。

【功效】 补虚损，润五脏，益老人。适用于中老年人体质虚弱，气血亏损，病后虚羸。



22. 鹿肉粥

慈山参入。关东有风干鹿肉条。酒微煮，碎切作粥。极香美。补中益气力，强五脏。《寿世青编》曰：“鹿肉不补，反痿人阳。”按，《别录》指茸能痿阳。盖因阳气上升之故。
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【食材】 鹿肉300克，粳米100克，盐等调味品适量。

【制作】 鹿肉洗净，切片，与粳米一同入锅，加水1000毫升，先用旺火烧开，再转用文火熬煮成稀粥，加入少许食盐调味。

【功效】 补肾填精，强筋壮骨。适用于遗精、阳痿、肾虚腰痛等症。



23. 淡菜粥

《行厨纪要》：“止泄泻，补肾。”按，兼治劳伤、精血衰少，吐血、肠鸣、腰痛，又治瘿。与海藻同功。《刊石药验》曰：“与萝卜或紫苏冬瓜，入米同煮，最益老人。”酌宜用之。
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【食材】 皮蛋1个，淡菜20克，粳米50克，盐、味精适量。

【制作】 淡莱洗净切末，皮蛋切丁。淡菜、皮蛋、粳米同入锅，熬成稀粥。食用时，加盐、味精调味。

【功效】 补益肝肾，降火除烦。适用于高血压，耳鸣眩晕。



24. 鸡汁粥

《食医心镜》：“治狂疾，用白雄鸡。”又《奉亲养老书》：“治脚气，用乌骨雄鸡。”按，兼补虚养血。巽为风为鸡，风病忌食。陶弘景《真诰》曰：“养白雄鸡可辟邪，野鸡不益人。”
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【食材】 母鸡1只，粳米100克，调味料少许。

【制作】 将鸡剖洗干净，浓煎鸡汁，以原汁鸡汤分次同粳米煮粥，先用旺火煮沸，再改文火煮至粥稠即可。

【功效】 补益气血，滋养五脏。适用于老年体弱，病后、产后遍羸瘦，虚弱劳损等一切气血不足的病症。



25. 鸭汁粥

《食医心镜》：“治水病垂死，青头鸭和五味煮粥。”按兼补虚除热，利水道，止热痢。《禽经》曰：“白者良，黑者毒；老者良，嫩者毒。”野鸭尤益病人，忌同胡桃、木耳、豆豉食。
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【食材】 青头雄鸭1只，粳米100克，调味料少许。

【制作】 将鸭剖洗干净，浓煎鸭汁，以原汁鸭汤分次同粳米煮粥，先用旺火煮沸，再改文火煮至粥稠即可。

【功效】 滋养胃阴，利水消肿。适用于阴虚所致的劳热骨蒸，潮热盗汗，遗精早泄，咳嗽或见咳血，咽干口渴，月经量少或闭经，各种水肿、腹水等。



26. 海参粥

《行厨纪要》：“治痿，温下元。”按，滋肾补阴。《南闽记闻》言捕取法，令女人裸体入水，即争逐而来。其性淫也。色黑入肾，亦从其类。先煮料细切入米，加五味。
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【食材】 海参25克，粳米50克，调味料少许。

【制作】 海参温水泡发，去内肠，剖洗干净，切片煮烂后，与粳米同入锅加水与调料，熬至粥成。

【功效】 补肾益精，滋阴补血。适用于肾虚阴亏所致的体质虚弱、腰膝酸软、失眠盗汗等。



27. 白鲞粥

《遵生八笺》：“开胃悦脾。”按，兼消食、止暴痢、腹胀。《尔雅翼》曰：“诸鱼干者皆为鲞，不及石首鱼，故独得白名。”《吴地志》曰：“鲞字从美，下鱼。从鲞者非。”煮粥加姜、豉。
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【食材】 黄鱼鲞30克，粳米50克，虾皮10克，调味料少许。

【制作】 黄鱼鲞与虾皮温水浸泡10分钟，用小火蒸5分钟，与粳米同入锅加水与调料，熬至粥成。

【功效】 清热解暑，开胃悦脾。增加抵抗力，预防便秘。






下品三十七


1. 酸枣仁粥

《圣惠方》：“治骨蒸不眠。水研滤汁煮粥，候熟，加地黄汁再煮。”按，兼治心烦，安五脏，补中益肝气。《刊石药验》云：“多睡生用便不得眠，炒熟用，疗不眠。”

[image: 酸枣仁粥]


【食材】 酸枣仁15克，粳米50克。

【制作】 酸枣仁炒熟，煎煮取汁。粳米与药汁同入锅熬煮，待米熟烂时即成。

【功效】 养阴，补心，安神。适用于心脾两虚的心烦不眠等症。



2. 车前子粥

《肘后方》：“治老人淋病，绵裹入粥煮。”按，兼除湿，利小便，明目。亦疗赤痛，去暑湿，止泻痢。《服食经》云：“车前一名‘地衣’，雷之精也，久服身轻。其叶可为蔬。”
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【食材】 茯苓粉、车前子各20克，粳米50克，白砂糖适量。

【制作】 车前子煎煮取汁，加粳米和茯苓粉同煮为稠粥。粥熟时加适量白糖。

【功效】 利水渗湿，清热健脾。适用于湿热带下等。



3. 肉苁容粥

陶隐居《药性论》：“治劳伤精败面黑，先煮烂，加羊肉汁和米煮。”按，兼壮阳，润五脏，暖腰膝，助命门。相火凡不足者，以此补之。酒浸。刷去浮甲，蒸透用。
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【食材】 鲜肉苁蓉15～30克，粳米100克，羊肉适量，调味品适量。

【制作】 选用肉苁蓉嫩者，刮去鳞，用酒洗，煮熟后切薄片，与粳米、羊肉同煮成粥，加入调味品即可。

【功效】 温补下元，暖子宫。适用于妇女虚寒性痛经，不孕症。



4. 牛蒡根粥

《奉亲养老书》：“治中风口目不动、心烦闷。用根曝干作粉入粥，加葱、椒、五味。”按，兼除五脏恶气，通十二经脉。冬月采根，并可作葅，甚美。
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【食材】 牛蒡根30克，或牛蒡子研末20克，粳米50克，白砂糖适量。

【制作】 牛蒡根煎煮取汁。粳米洗净煮粥至将成，入牛蒡汁调匀，加白砂糖调味。

【功效】 疏风散热，宣肺透疹，解毒消肿。适用于腮腺炎、咽喉炎、扁桃体炎以及麻疹透发不畅。



5. 郁李仁粥

《独行方》：“治脚气肿、心腹满、二便不通，气喘急。水研绞汁，加薏苡仁入米煮。”按，兼治肠中结气，泄五脏、膀胱急痛。去皮，生蜜浸一宿，漉出用。
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【食材】 郁李仁10克，粳米50克，蜂蜜适量。

【制作】 郁李仁去皮，捣烂，同粳米煮粥，粥将熟时，入蜂蜜，稍煮至粥成即可。

【功效】 润肠通便，养心安神。适用于心悸，失眠，健忘，长期便秘或老年性便秘。



6. 大麻仁粥

《肘后方》：“治大便不通。”又《食医心镜》：“治风水腹大、腰脐重痛、五淋涩痛。”又《食疗本草》：“去五脏风，润肺。”按，麻仁润燥之功居多。去壳煎汁煮粥。
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【食材】 大麻仁10克，粳米50克。

【制作】 麻仁捣烂和水滤取汁，与粳米煮粥。

【功效】 润肠通便，活血通脉。用于产后血虚便秘、小便不通、关节凝涩、风痹经闭等。



7. 榆皮粥

《备急方》：“治身体暴肿，同米煮食，小便利，立愈。”按，兼利关节，疗邪热，治不眠。初生荚仁作糜食，尤易睡。嵇康《养生论》谓榆令人暝也。捣皮为末，可和菜葅食。
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【食材】 榆皮粉50克，粳米50克。

【制作】 榆皮粉与粳米同煮粥。

【功效】 利水道，除邪气。用于小便不通，五淋肿满，喘嗽不眠，经脉胎产诸证。



8. 桑白皮粥

《三因方》：“治消渴，糯谷炒拆白花同煮。”又《肘后方》治同。按，兼治咳嗽吐血，调中下气。采东畔嫩根，刮去皮，勿去涎，炙黄用。其根出土者有大毒。

[image: 桑白皮粥]


【食材】 鲜桑白皮1块，粳米50克，冰糖少许。

【制作】 鲜桑白皮刮去黄色外皮，入锅加清水煎煮取汁。清水入锅，倒入药汁搅拌均匀，再入米煮至粥将成，撒入冰糖略煮片刻，即可出锅食用。

【功效】 泻肺平喘，行水消肿。



9. 麦门冬粥

《南阳活人书》：“治劳气欲绝。和大枣、竹叶、炙草煮粥。”又《寿世青编》：“治嗽及反胃。”按，兼治客热、口干、心烦。《本草衍义》曰：“其性专泄不专收，气弱胃寒者禁服。”

[image: 麦门冬粥]


【食材】 鲜麦冬汁50毫升，鲜生地汁50毫升，生姜10克，薏米15克，粳米50~100克。

【制作】 先煮薏米、粳米及生姜，候熟，下麦冬与生地汁，调匀，煮成稀粥。

【功效】 安胎，降逆，止呕。治妊娠恶阻、呕吐不下食等。



10. 地黄粥

《臞仙神隐书》：“利血生精。候粥熟，再加酥蜜。”按，兼凉血，生血，补肾真阴。生用寒，制熟用微温，煮粥宜鲜者。忌铜铁器。吴旻《山居录》云：“叶可作菜，甚益人。”
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【食材】 生地黄汁约50毫升，诃子10克，小米、粳米各50克，盐少许。

【制作】 诃子研末。先以二米煮粥，将熟，入诃子末及地黄汁再稍煮，加入盐调匀即可。

【功效】 凉血止崩。治妇女血热崩漏，血色深红，口干喜饮，头晕面赤，烦躁不寐，舌红苔黄，脉滑数。



11. 吴茱萸粥

《寿世青编》：“治寒冷心痛腹胀。”又《千金翼》酒煮茱萸治同。此加米煮，拾开口者，洗数次用。按，兼除湿逐风止痢。周处《风土记》：“九日以茱萸插头，可辟恶。”
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【食材】 吴茱萸2克，粳米50克，生姜2片，葱白2茎。

【制作】 吴茱萸研末。粳米煮粥，待米熟后下吴茱萸末及生姜、葱白，同煮为粥。

【功效】 补脾暖胃，温中散寒，止痛止吐。适用于虚寒型痛经，及脘腹冷痛，呕逆吐酸。



12. 常山粥

《肘后方》：“治老年久疟。秫米同煮，未发时服。”按，兼治水胀，胸中痰结，截疟乃其专长；性暴悍，能发吐。甘草末拌蒸数次，然后同米煮，化峻厉为和平也。
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【食材】 常山10克，粳米50克，白砂糖少许。

【制作】 常山用酒泡制，再用温水浸泡24小时，煎煮取汁，与粳米、白糖熬煮成粥。

【功效】 截疟。适用于体弱年老久疟着。



13. 白石英粥

《千金翼方》“服石英法：捶碎，水浸，澄清。每早取水煮粥，轻身延年。”按，兼治肺痿、湿痹、疸黄，实大肠。《本草衍义》曰：“攻疾可暂用，未闻久服之益。”

【食材】 紫石英15克，糯米100克，红糖少许。

【制作】 打碎白石英，用水淘洗，加水浓煎，弃渣取汁。洗净糯米，放药汁内煮粥。

【功效】 温肺肾，安心神，利小便。能治肺痈吐脓，治嗽逆上气，疸黄。



14. 紫石英粥

《备急方》：“治虚劳惊悸。打如豆，以水煮取汁作粥。”按，兼治上气、心腹痛、咳逆邪气。久服温中。盖上能镇心，重以去怯也。下能益肝，湿以去枯也。

【食材】 紫石英15克，糯米100克，红糖少许。

【制作】 打碎紫石英，用水淘洗，加水浓煎，弃渣取汁。洗净糯米，放药汁内煮粥。

【功效】 温暖子宫。适用妇女宫冷不孕等症。



15. 慈石粥

《奉亲养老书》：“治老人耳聋。搥末，绵裹，加猪肾煮粥。”``《养老书》又方：“同白石英水浸露地，每日取水作粥，气力强健，颜如童子。”按，兼治周痹风湿，通关节，明目。

【食材】 磁石15克，粳米50克。

【制作】 打碎磁石，入锅加水煎煮30分钟，过滤取汁。大米同药汁同煮粥，至粥将成入白糖调味即可。

【功效】 镇惊安神，补肾益精。



16. 滑石粥

《圣惠方》：“治膈上烦热。滑石煎水，入米同煮。”按，兼利小便，荡胸中积聚，疗黄疸、石淋、水肿。《炮炙论》曰：“凡用研粉，牡丹皮同煮半日，水淘曝干用。”

【食材】 滑石20克，瞿麦10克，粳米50克。

【制作】 滑石纱布包扎，与瞿麦同入锅煎煮取汁，入粳米煮为稀薄粥。

【功效】 导利九窍。适用产后小便不利，淋涩。



17. 白石脂粥

《子母秘录》：“治水痢不止，研粉和粥，空心服。”按，石脂有五种，主治不相远。濇大肠、止痢居多。此方本治小儿弱不胜药者，老年气体虚羸亦宜之。

【食材】 白石脂(研末)10克，粳米50克。

【制作】 先煮粳米粥，临熟，入白石脂末，搅煮几沸。

【功效】 涩肠，止血。治小儿水痢不止、体弱形赢者。



18. 葱白粥

《小品方》：“治发热头痛，连须和米煮，加醋少许，取汗愈。”又《纲目》方：“发汗解肌，加豉。”按，兼安中，开骨节，杀百药毒。用胡葱良。不可同蜜食，壅气害人。
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【食材】 葱白2~3茎，粳米50克，白砂糖少许。

【制作】 粳米煮粥，待米将熟时入葱白段，适量白糖调味即可。

【功效】 解表散寒，和胃合中。适用于风寒感冒。



19. 莱菔粥

《图经本草》：“治消渴。生捣汁煮粥。”又《纲目》方：“宽中下气。”按，兼消食、去痰、止咳，治痢，制面毒。皮有紫、白二色。生沙壤者大而甘，生瘠地者小而辣。治同。
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【食材】 鲜萝卜汁500克，粳米50克，白糖少许。

【制作】 鲜萝卜汁入锅煮开，入粳米煮粥，粥熟加适量白糖即可。

【功效】 清热养阴，解毒消炎。适用于疹后伤阴咳嗽者。



20. 莱菔子粥

《寿世青编》：“治气喘。”按，兼化食除胀，利大小便，止气痛。生能升，熟能降。升则散风寒，降则定喘咳。尤以治痰治下痢厚重有殊绩。水研滤汁加入粥。
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【食材】 萝卜子20克，粳米50克，白糖少许。

【制作】 萝卜加水研浆滤汁，入粳米煮粥，粥成加适量白糖即可。

【功效】 适于食积所导致的食欲减少、腹胀不适，手足心热，大便干或粘而不爽之厌食。



21. 菠菜粥

《纲目》方：“和中润燥。”按，兼解酒毒，下气止渴。根尤良，其味甘滑。《儒门事亲》云：“久病大便涩滞不通及痔漏，宜常食之。”《唐会要》：“尼波罗国献此菜。”为能益食味也。
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【食材】 鲜菠菜适量，粳米50克。

【制作】 菠菜洗净，入沸水略烫数分钟，捞出后切细，同粳米煮粥。

【功效】 滋阴养血，降压，润燥。适用于高血压、老年性便秘、痔疮出血等。



22. 甜菜粥

《唐本草》：“夏月煮粥食，解热，治热毒痢。”又《纲目》方：“益胃健脾。”按，《学圃录》：“甜本作菾，一名莙荙菜。兼止血，疗时行壮热。”诸菜性俱滑，以为健脾，恐无验。
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【食材】 甜菜100克，粳米50克，食盐、香油、葱、姜末少量。

【制作】 甜菜切碎或取汁，粳米入锅熬至粥稠时，加入甜菜或甜菜汁煮沸片刻，再入调味料即可。

【功效】 清热，解毒，止痢。适用于溃疡性结肠炎湿热者。



23. 秃菜根粥

《全生集》：“治白浊。用根煎汤煮粥。”按，《本草》不载。其叶细绉，似地黄叶，俗名“牛舌头草”，即“野甜菜”。味微涩，性寒解热毒，兼治癣。《鬼遗方》云：“捣汁，熬膏药贴之。”

[image: 秃菜根粥]


【食材】 红菜头，即野甜菜100克，粳米50克，食盐、香油、葱、姜末少量。

【制作】 红菜头切碎或取汁，粳米入锅熬至粥稠时，加入菜或菜汁煮沸片刻，再入调味料即可。

【功效】 清热，解毒，治癣。适用于疮疡肿毒。



24. 芥菜粥

《纲目》方：“豁痰辟恶。”按，兼温中止嗽，开利九窃。其性辛热，而散耗人真元。《别录》谓能明目，暂时之快也。叶大者良，细叶有毛者损人。
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【食材】 鲜芥菜60克，粳米100克。

【制作】 芥菜洗净切细，与粳米同煮为菜粥。

【功效】 宣肺豁痰，温中益胃，解表利尿。适用于咳嗽痰喘或咳吐涎沫，胸膈满闷，小便不畅。



25. 韭叶粥

《食医心镜》：“治水痢。”又《纲目》方：“温中暖下。”按，兼补虚壮阳，治腹冷痛。茎名韭白，根名韭黄。《礼记》谓韭为丰本，言美在根，乃茎之未出土者。治病用叶。
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【食材】 新鲜韭菜30-60克，粳米100克，细盐少许。

【制作】 粳米入锅，加水煮沸，再入韭菜，同煮作粥。

【功效】 补肾助阳，固精止遗，健脾暖胃。



26. 韭子粥

《千金翼》：“治梦泄、遗尿。”按，兼暖腰膝，治鬼交甚效，补肝及命门，疗小便频数。韭乃肝之菜，入足厥阴经。肝主泄，肾主闭。止泄精尤为妙品。

[image: 韭子粥]


【食材】 韭子10克，粳米100克，细盐少许。

【制作】 韭子研末备用。大米加水煮粥，待熟时，调入韭子末，细盐调味等。

【功效】 补肾助阳，固精止遗，健脾暖胃。



27. 苋菜粥

《奉亲养老书》：“治下痢，苋菜煮粥食，立效。”按，《学圃录》：“苋类甚多。常有者白、紫、赤三种。白者除寒热，紫者治气痢，赤者治血痢。并利大小肠。”治痢初起为宜。

[image: 苋菜粥]


【食材】 苋菜100克，粳米100克，细盐少许。

【制作】 粳米入锅，加水煮沸，再入苋菜，同煮作粥，细盐调味等。

【功效】 清热解毒，利湿通便。适用于湿热泄泻，赤白痢疾，小便不利，或虚人、老年人大便涩滞，肠燥便秘。



28. 鹿肾粥

《日华子本草》：“补中安五脏，壮阳气。”又《圣惠方》：“治耳聋。俱作粥。”按，肾俗名“腰子”，兼补一切虚损。麋类鹿，补阳宜鹿，补阴宜麋。《灵苑记》有鹿补阴、麋补阳之说，非。

[image: 鹿肾粥]


【食材】 鹿肾1个，粳米100克，调味品少许。

【制作】 鹿肾洗净，去筋膜，切细，同粳米煮粥，待熟时调入葱白、姜末、胡椒、食盐、味精等调味品，再煮一、二沸即成。

【功效】 补肾壮阳，生精补髓。适用于肾虚耳鸣，耳聋，阳萎，遗精，妇女宫冷不孕，腰膝酸软，头目眩晕等。



29. 羊肾粥

《饮膳正要》：“治阳气衰败、腰脚痛，加葱白、枸杞叶，同五味煮汁，再和米煮。”又《食疗心镜》：“治肾虚精竭，加豉汁五味煮。”按，兼治耳聋脚气。方书每用为肾经引导。

[image: 羊肾粥]


【食材】 羊腰子一对，草果6克，陈皮6克，砂仁6克，粳米100克，调味品少许。

【制作】 水煮羊腰及草果、陈皮、砂仁(此三味用纱布包好)，汤成取出纱布包，放入米及调料煮成粥。

【功效】 补肾益精，壮阳益胃。凡脾肾阳虚，经脉失荣而致的腰疼、酸楚等症，均可食此粥。特别适宜于脾肾两虚的老年五劳七伤等症。



30. 猪髓粥

慈山参入。按《养老书》：“猪肾粥加葱，治脚气。”《肘后方》：“猪肝粥加菉豆，治溲涩，皆罕补益。肉尤动风，煮粥无补。”《丹溪心法》：“用脊髓治虚损补阴，兼填骨髓，入粥佳。”

[image: 猪髓粥]


【食材】 党参30克，海带50克，猪脊骨连髓带肉500克。粳米100克，调味品少许。

【制作】 党参、海带、猪脊骨加水适量，武火煮沸，文火再煮3小时，和盐调味。粳米煮粥，加汤即可。

【功效】 滋养骨髓，延缓衰老。



31. 猪肚粥

《食医心镜》：“治消渴饮水。”用雄猪肚煮取浓汁，加豉作粥。按，兼补虚损，止暴痢，消积聚。《图经本草》曰：“四季月宜食之。”猪水畜而囿属土，用之以胃治胃也。

[image: 猪肚粥]


【食材】 白术30克，槟榔10克，生姜10克，猪肚1个，粳米100克，葱白3根切细，盐少许。

【制作】 将以上三味药捣碎，猪肚洗净去涎滑，纳药于猪肚中缝口，以水煮猪肚令熟，取汁，将粳米及葱白共入汁中煮粥，并加盐。

【功效】 健脾疏肝理气。治疗妇人肝部气滞、月经不调、四肢烦热以及脾虚气滞、脘腹胀满等症。





32. 羊肉粥

《饮膳正要》：“治骨蒸久冷。”山药蒸熟，研如泥，同肉下米作粥。按，兼补中益气，开胃健脾，壮阳滋肾，疗寒疝。杏仁同煮则易糜，胡桃同煮则不羶，铜器煮损阳。

[image: 羊肉粥]


【食材】 瘦羊肉100克，生山药50克，粳米100克，调味料少许。

【制作】 羊肉与山药分别煮至熟烂，剁如泥状，后于羊肉汤内相和，同粳米煮粥，粥成入调味品即可。

【功效】 益气补虚，温中暖下。治虚劳赢瘦、产后虚冷、寒疵腹痛等。



33. 羊肝粥

《多能鄙事》：“治目不能远视。”羊肝碎切，加韭子炒研，煎汁，下米煮。按，兼治肝风、虚热、目赤及病后失明。羊肝能明目，他肝则否，青羊肝尤验。

[image: 羊肝粥]


【食材】 羊肝100克，粳米100克，调味料少许。 【制作】 羊肝洗净，切细，同粳米煮为稀粥，待熟时调入葱花、姜末、花椒、食盐、味精等，再煮一、二沸即成。 【功效】 养血明目。适用于肝血不足所致的头目眩晕，视力下降，眼目干涩及各种贫血等。



34. 羊脊骨粥

《千金·食治方》：“治老人胃弱。”以骨搥碎，煎取汁，入青梁米煮。按，兼治寒中羸瘦，止痢补肾，疗腰痛。脊骨通督脉，用以治肾，尤有效。

[image: 羊脊骨粥]


【食材】 大羊脊骨1具，粳米100克，调味料少许。

【制作】 羊脊骨砸碎，煮沸后捞出羊骨，取汁。粳米入锅，入羊骨汁煮粥。粥成加调味料即可。

【功效】 益阴补髓，润肺泽肤。适用于阴虚不足，虚劳瘦弱，肺劳咳嗽，皮肤、毛发憔悴等症。



35. 犬肉粥

《食疗心镜》：“治水气鼓胀，和米烂煮，空腹食。”按，兼安五脏，补绝伤，益阳事，厚肠胃，填精髓，暖腰膝。黄狗肉尤补益虚劳。不可去血，去血则力减，不益人。

[image: 犬肉粥]


【食材】 狗肉500克，小麦仁(即小麦去皮)100克，调味料少许。

【制作】 狗肉切成小块，与小麦仁共煮粥。粥成加调味料即可。

【功效】 补虚消肿。适用于营养不良，体虚浮肿。



36. 麻雀粥

《食治·通说》：“治老人羸瘦，阳气乏弱。”麻雀炒熟，酒略煮，加葱和米作粥。按，兼缩小便，暖腰膝，益精髓。《食疗本草》曰：“冬三月食之，起阳道。”李时珍曰：“性淫也。”

[image: 麻雀粥]


【食材】 麻雀5只(11月至次年2月间捉取最佳)，白酒20毫升，糯米100克，葱白3根，调味料少许。

【制作】 麻雀去毛及内脏，洗净炒熟，放白酒稍煮，加水适量入糯米煮粥，粥熟时加葱白，再煮一二沸加调味料即可。

【功效】 益肾壮阳，补命门火衰。治下元虚冷、肾虚多尿、腰膝酸软等症。此粥对老人、小儿肾阳不足、小便频数，久服必有效。



37. 鲤鱼粥

《寿域神方》：“治反胃。童便浸一宿，炮焦，煮粥。”又《食医心镜》：“治咳嗽气喘，用糯米。”按，兼治水肿、黄疸，利小便。诸鱼惟此为佳。风起能飞越，故又动风，风病忌食。

[image: 鲤鱼粥]


【食材】 鲤鱼1尾(重约1斤)，芝麻根15克，糯米50~100克，盐、葱、姜各少许，调味料少许。

【制作】 鲤鱼去鳞及内脏，洗净后切块煮汤，再煮芝麻根，去渣取汁，后入鲤鱼汤、糯米、盐、葱、姜等煮粥。

【功效】 安胎，止血，消肿。治疗妊娠下血、胎动不安或尿少浮肿等症。






后记


右煮粥方，上中下三品，共百种。调养治疾，二者兼具。皆所以为老年地。毋使轻投攻补耳。前人有《食疗》、《食治》、《食医》及《服食经》、《饮膳正要》诸书。莫非避峻厉以就和平也。且不独治疾宜慎，即调养亦不得概施。如“人参粥”亦见李绛《手集方》。其为大补元气，自不待言，但价等于珠。未易供寻常之一饱。听之有力者，无庸摭入以备方。此外所遗尚多，岂仅气味俱劣之物，亦有购觅难获之品。徒矜博采，而无当于用，奚取乎？兹撰《粥谱》，要皆断自臆见。合前四卷，足备老年之颐养。吾之自老其老，恃此道也。乃或传述及之，不无小裨于世。谬妄之讥，又何敢辞！

是岁季冬月之三日慈山居士又书于尾
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