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内容简介

以食物治疗疾病、养生保健的方法在我国历史上已源远流长，特别是在人们生活质量日
益提高的今天，健康长寿成为人们追求的目标，百姓对药补不如食补，有了更进一步的
认识和要求，利用饮食养生防病受到普通家庭的重视。因此，以膳食祛病保健的生活理
念不断的深人人心。因为食疗、食补既可使人享受美味，又可起到防病祛病和保健益寿
的作用。可谓一举两得、两全齐美。于是便有大量关于药膳、保健食谱、养生秘方之类
的图书应运而生。但是由于种种原因，这些图书尚存在不如人意之处，如在配方选材上
珍贵、稀有、价格昂贵，在制作上，程序繁难，不易操作，于是人们很希望拥有一本取
材方便、制作简单、实用有效的食疗验方。
  为了满足人们的这一需要，我们编写了这本《食疗验方》，在编写过程中，着重选取
取材方便、制作简单、安全有效的食疗验方，以供读者根据自身的健康状况和病情需要
，对症选方，自制自用。
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  八宝莲子粥
  原料 糯米500克，小蜜枣100克，冬瓜条、京糕、橘饼、赤豆、葡萄干、空心白莲各50
克，糖桂花适量。
  做法 将糯米煮成粥，装入10只碗内，小蜜枣用温水浸泡并上笼蒸透，冬瓜条、京糕均
切成豆粒大小，橘饼切碎如米粒，赤豆浸泡过夜并上笼蒸烂，葡萄干用开水泡透，空心
白莲放入凉水盆中，上笼蒸30分钟，将各种果料置于糯米粥上，将白糖加水熬成糖汁，
加入糖桂花，浇在粥上即成。
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