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[bookmark: _Toc12259][bookmark: BookMark2]前言
本文件按照GB/T 1.1-2020《标准化工作导则  第1部分：标准化文件的结构和起草规则》的规定起草。
本文件由**提出。
本文件由中国中医药研究促进会归口。
本文件起草单位：**、**、**
本文件主要起草人：***、****、****、****、……
本文件其他起草人：****、****、****、****、……
本文件为首次发布。


[bookmark: _Toc22130]引言
宕昌县是甘肃陇南市的县区。该县自然条件良好，药材资源丰富，是甘肃传统道地中药材黄芪、当归、党参、大黄的主产区，种植面积达全省中药材总面积的12.7%，素有“千年药乡”“天然药库”的美誉。宕昌县立地条件差，自然灾害易发多发，县域经济实力薄弱。近年来，宕昌县依托中医药特色资源优势，围绕产业扶贫的基本策略，深入开展中医药文化旅游、生态康养建设，打造中医药种植、加工、观光旅游、康养等一体化产业，助力乡村振兴。
目前宕昌县的药膳产业缺乏科学、统一科学的专业指南。本标准旨在制定供当地医疗、养老、旅游等机构使用的特色食疗药膳指南，在药膳组成、食材选择、适宜人群、制作方法、剂量等方面，为采用养生药膳服务广大人民群众提供科学依据。本标准的研制填补了当地养生药膳标准空白，对促进当地中医药食疗药膳标准化、规范化，满足当地药膳市场化发展需求具有重要意义。
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宕昌食养药膳指南
[bookmark: _Toc17233333][bookmark: _Toc17233325][bookmark: _Toc24884218][bookmark: _Toc24884211][bookmark: _Toc26648465][bookmark: _Toc26986530][bookmark: _Toc26986771][bookmark: _Toc26718930][bookmark: _Toc26111]范围
[bookmark: _Toc17233326][bookmark: _Toc24884212][bookmark: _Toc26648466][bookmark: _Toc24884219][bookmark: _Toc17233334][bookmark: _Toc26986531][bookmark: _Toc26986772][bookmark: _Toc26718931]本文件规定了宕昌药膳的术语和定义、要求、配方、制作方法、功效、适宜人群、禁忌人群。
本文件适用于健康或亚健康人群的日常食养调理。
[bookmark: _Toc9563]规范性引用文件
下列文件中的内容通过文中的规范性引用而构成本文件必不可少的条款。其中，注日期的引用文件，仅该日期对应的版本适用于本文件；不注日期的引用文件，其最新版本（包括所有的修改单）适用于本文件。
T/ZGYSYJH 005-2022 食养药膳烹饪技术操作规范 通则
[bookmark: _Toc30256]术语和定义
下列术语和定义适用于本文件。
[bookmark: _Toc16782][bookmark: _Toc5350][bookmark: _Toc14274]3.1 药膳 Chinese herbal diet
在中医学理论指导下，将不同的中药材与食物进行合理组方配伍，采用传统和现代科学技术加工制作，具有独特的色、香、味、形、效，且有养生、保健、防病、治病等作用的特殊膳食。
3.2 食药物质 Edible and medicinal materials
按照传统既是食品又是中药材的物质，简称“食药物质”。
3.3 药膳烹饪技术 Cooking technique of Chinese herbal diet
在中医理论指导下，运用适合的烹饪方法，将食药物质与主料、调料等烹调原料合理配伍、烹调，从而使食物达到以美味为基础、以养生为目的的烹调制作技术。
[bookmark: _Toc3102]  一般要求
4.1 食药物质应符合中华人民共和国卫生行政部门、中华人民共和国市场监管部门公布的既是食品又是中药材物质目录。
4.2 食药物质的剂量不宜超过《国家药典》中用量下限。
4.3 应选用新鲜的食材，禁止选用过期、腐烂变质食材。辅料、调料应为正规厂家生产，有合格证及保质期，符合食品卫生法规。
4.4 药膳的制作应以标准的日常烹饪技术和手段为基础，按照文件要求进行选材、加工。
4.5 配方中各食材剂量为一人一餐量，多人多次餐饮需要按比例增加食材用量。
4.6 与适应证类型不符合的人群，对食材过敏，以及严重肝肾损害等危重者禁止使用。
4.7 本文件中提供的药膳是在中医理论指导下合理配伍，发挥强身健体的作用，具体制作时应因时、因人、因地辨证施膳，建议在专业医师指导下，可根据药膳使用对象的具体身体情况，适当调整配方的剂量，合理食用。
[bookmark: _Toc20861]  药膳制作
[bookmark: BookMark6]5.1  益气健脾类
5.1.1  健脾脆皮鱼
5.1.1.1 食药物质
黄芪4g。推荐产于甘肃宕昌的道地药材。以条粗长，断面色黄白、味甜、有粉性者为佳。
党参3g。推荐产于甘肃宕昌的道地药材。以条粗壮、质柔软、气味浓、嚼之无渣者为佳。
陈皮3g。以瓣大、完整、颜色鲜、油润、质柔软，味稍甜后感苦辛者为佳。
茯苓2g。以纹细、无裂隙、断面白色细腻、黏牙力强者为佳。
5.1.1.2 主料
新鲜深海鱼或淡水鱼200 g，以眼亮、腮红、鳞片紧贴鱼身、略带粘液者为佳。
5.1.1.3 辅料
无。
5.1.1.4 调料
植物油、酱油、白糖、醋、葱、姜适量。
5.1.1.5 制作方法
1）各药味切长斜片，水煎取汁2次，合并药液，加热浓缩至30毫升；
2）鲤鱼去鳞、鳃及内脏，洗净，鱼身两面用刀斜划6-7刀，划到鱼刺为度，用盐、料酒、葱、姜浸腌5分钟入味后净布擦干；
3）植物油烧热，翻转将鱼炸至深黄色，取出放入盘中；
4）锅内留食用油，加入酱油、白糖、醋、药液，搅匀，加入鱼炖至入味，出锅。
5.1.1.6 功效
健脾益气和中。
5.1.1.7 适宜人群
一般人都可食用，尤其适宜脾胃虚弱，食少便溏，气短咳嗽，肢倦乏力者。
5.1.1.8 不适宜人群
阴虚火旺、脘腹不舒，胃口不佳或大便溏泻者。
5.1.2 扶中益脾糕
5.1.2.1 食药物质
黄芪4 g。推荐产于甘肃宕昌的道地药材。以色黄、条粗，味甜、有粉性者为佳。
大枣4 g。以色红、肉厚、饱满、核小、味甜者为佳。
茯苓2 g。以纹细、无裂隙、断面白色细腻、黏牙力强者为佳。
白扁豆2 g。以粒大饱满,色白干燥、无杂质者为佳。
5.1.2.2 主料
面粉25 g。
5.1.2.3 辅料
鸡蛋2个。
5.1.2.4 调料
白糖适量。
5.1.2.5 制作方法
1）将诸药粉碎细面；
2）取50 g面粉加入药粉12 g、白糖10 g，拌匀；
3）用水合成面团，上笼蒸30 min，取出即得。
5.1.2.6 功效
益气健脾扶正。
5.1.2.7 适宜人群
一般人都可食用，尤其适宜心脾两虚，正气不足，心悸健忘，失眠多梦者。
[bookmark: _GoBack]5.1.2.8 不适宜人群	
阴虚内热者。
5.1.3 党参猪肚汤
5.1.3.1 食药物质
党参5g。推荐产于甘肃宕昌的道地药材。以条粗壮、质柔软、气味浓、嚼之无渣者为佳。
薏苡仁4g。以粒大、饱满、无破碎、色白者为佳。
桔梗2g。以色白、质坚实、味苦者为佳。
陈皮1g。以瓣大、完整、颜色鲜、油润、质柔软，味稍甜后感苦辛者为佳。
5.1.3.2 主料
猪肚1个。以有弹性、组织坚实，黏液较多，外表白色，略带浅黄，内部无硬粒、硬块者为佳。
5.1.3.3 辅料
鲜山药100 g。
5.1.3.4 调料
食用油、盐、酱油、葱、姜适量。
5.1.3.5 制作方法
1）猪肚洗净，切丝；山药削皮，切小块。
2）锅热倒入食用油，放入猪肚爆炒3 min；
3）锅中加入开水1000 g，加入葱、姜、酱油、盐适量，放入猪肚和药材，小火慢炖。加入山药继续慢炖20分钟，即得。
5.1.3.6 功效
益气健脾养胃，淡渗利湿，清肺益气。
5.1.3.7 适宜人群
一般人都可食用，尤其适宜脾胃虚弱，咳嗽长期不愈而非感染者，食少便溏，气短咳嗽，肢倦乏力者。
5.1.3.8 不适宜人群
阴虚火旺、脘腹不舒，大便干燥者。
5.2 助阳健身类
5.2.1 温胞羊肉汤
5.2.1.1 食药物质
肉桂4g。以体重、外皮细、肉厚、断面色紫、油性大、香气浓厚者为佳。
当归3 g。推荐产于甘肃宕昌的道地药材。以油润、外皮色黄棕、断面色黄白、气味浓郁者为佳。
益智仁3 g。以果大饱满、气味浓、干燥无杂质者为佳。
黄芪2 g。推荐产于甘肃宕昌的道地药材。以条粗长，断面色黄白、味甜、有粉性者为佳。
5.2.1.2 主料
羊肉500 g。以腥膻气味淡者为佳。
5.2.1.3 调料
盐、葱、姜适量。
5.2.1.4 制作方法
1）羊肉洗净血水后焯水，切块备用。药味洗净，装袋；
2）锅中放入1000 ml清水，加入羊肉块、药袋、加入葱、姜、盐适量，武火烧开后转文火煮至软烂，即得。
5.2.1.5 功效
温肾助阳补肾。
5.2.1.6 适宜人群
一般人都可食用，尤其适宜寒邪旺盛，肾阳虚弱，以及气血不足，月经失调者。
5.2.1.7 不适宜人群
口干、烦躁、大便干结者，有外伤或有感染发热以及阳盛上火者也不宜食用。
5.2.2 黄芪温中排骨汤
5.2.2.1 食药物质
黄芪4 g。推荐产于甘肃宕昌的道地药材。以条粗长，断面色黄白、味甜、有粉性者为佳。
肉桂3g。以体重、外皮细、肉厚、断面色紫、油性大、香气浓厚者为佳。
大枣2 g。以色红、肉厚、饱满、核小、味甜者为佳。
干姜2 g。以皮色金黄，水分适中，气味浓郁者佳。
当归1 g。推荐产于甘肃宕昌的道地药材。以根粗、坚实、无白心或裂隙者为佳。
5.2.2.2 主料
排骨300 g。以色粉、略腥，富有弹性者为佳。
5.2.2.3 辅料
无。
5.2.2.4 调料
葱、姜、料酒、盐适量。
5.2.2.5 制作方法
1）排骨洗净，切小块，浸泡半小时，捞出；
2）排骨放入500ml清水中，放入葱、盐适量，放入药包，小火炖40分钟即得。
5.2.2.6 功效
益气温经补肾，和血通痹。
5.2.2.7 适宜人群
一般人都可食用，尤其适宜机体阳气不振、血凝不畅者。
5.2.2.8 不适宜人群
表实邪盛、气滞湿阻、食积停滞、痈疽初起或溃后热毒尚盛等实证,以及阴虚阳亢者。
5.2.3 御寒羊肉
5.2.3.1 食药物质
当归10g。推荐产于甘肃宕昌的道地药材。以油润、外皮色黄棕、断面色黄白、气味浓郁者为佳。
干姜25 g。以皮色金黄，水分适中，气味浓郁者佳。
5.2.3.2 主料
羊肉300 g。以腥膻气味淡者为佳。
5.2.3.3 辅料
无。
5.2.3.4 调料
盐、黄酒、葱适量。
5.2.3.5 制作方法
1）羊肉洗净血水后焯水，切块备用； 
2）锅中放入500 ml清水、羊肉块、生姜，武火烧开后转文火煮至软烂，去浮沫和药袋，加适量食盐调味，出锅。
5.2.3.6 功效
补气养血，温中暖肾。
5.2.3.7 适宜人群
一般人都可食用，适宜寒邪旺盛，肾阳虚弱者。
5.2.3.8 不适宜人群
口干、烦躁、大便干结者，患有急性炎症、外感发热、热病初愈、皮肤疮疡、疖肿等症者。
5.3 益气养血类
5.3.1 栗子红焖猪蹄
5.3.1.1 食药物质
黄芪10 g。推荐产于甘肃宕昌的道地药材。以色黄、条粗，味甜、有粉性者为佳。
当归2 g。推荐产于甘肃宕昌的道地药材。以油润、外皮色黄棕、断面色黄白、气味浓郁者为佳。
5.3.1.2 主料
猪蹄2个，以色淡黄、柔软者为佳。
5.3.1.3 辅料
栗子50 g。以果肉淡黄，光滑，味道甘甜芳香者最佳。
5.3.1.4 调料
植物油、盐、糖、老抽适量。
5.3.1.5 制作方法
1）猪蹄洗净切小块，置烧开的清水中焯烫至变色，反复冲洗表面浮沫，控干水分；
2）锅热加入食用油，待烧至七成热时放入大料、糖、葱、姜、大料，爆香，放入焯好的猪蹄，然后放入红烧酱油50 ml，迅速炒至上色。
3）加水1000 ml没至猪蹄，放入药材包大火烧开，加盖用小火焖烧至软烂；
4）出锅前15分钟放入栗子。转中火至收汁。
5.3.1.6 功效
益气生血。
5.3.1.7 适宜人群
一般人都可食用，尤其适宜气血虚弱，月经不调，月经量少，四肢乏力者。
5.3.1.8 不适宜人群
阴虚内热者。
5.3.2 养身滋补牛肉
5.3.2.1 食药物质
黄芪4 g。推荐产于甘肃宕昌的道地药材。以条粗长，断面色黄白、味甜、有粉性者为佳。
当归3 g。推荐产于甘肃宕昌的道地药材。以油润、外皮色黄棕、断面色黄白、气味浓郁者为佳。
党参3 g。推荐产于甘肃宕昌的道地药材。以条粗壮、质柔软、气味浓、嚼之无渣者为佳。
枸杞子2 g。以肉大、肉厚、籽小、色红、质柔、味甜者为佳。
5.3.2.2 主料
牛肉200 g。以牛腰板肉肥瘦相间者佳。
5.3.2.3 辅料
无
5.3.2.4 调料
食用油、盐、酱油、葱、姜适量。
5.3.2.5 制作方法
1）牛肉洗净，切块，放冷水中浸泡30分钟，置水中焯烫至变色，反复冲洗表面浮沫，控干水分；
2）锅烧热，倒入食用油，倒入牛肉，大火炒3分钟，一起翻炒3分钟。
3）加入葱、姜、酱油、盐适量，倒入开水1000 ml，加入药材包，小火慢炖至软烂收汁即得。
5.3.2.6 功效
益气养血，健脾补肾。
5.3.2.7 适宜人群
一般人都可食用，尤其适宜气血亏虚所致头晕头痛、气短乏力等症者。
5.3.2.8 不适宜人群
肝阳上亢者。
5.3.3 虎皮双补蛋
5.3.3.1 食药物质
肉豆蔻5 g。以个大、体重、坚实、表面光滑、油足、破开后香气强烈者为佳。
黄芪3 g。推荐产于甘肃宕昌的道地药材。推荐产于甘肃宕昌的道地药材。以条粗长，断面色黄白、味甜、有粉性者为佳。
枸杞子2 g。以肉大、肉厚、籽小、色红、质柔、味甜者为佳。
当归2 g。推荐产于甘肃宕昌的道地药材。以油润、外皮色黄棕、断面色黄白、气味浓郁者为佳。
5.3.3.2 主料
鸡蛋4-10个。
5.3.3.3 辅料
无。
5.3.3.4 调料
食用油、盐、酱油、葱、姜适量。
5.3.3.5 制作方法
1）各药味切长斜片，水煎取汁2次，合并药液500毫升，加入葱、姜、盐、酱油适量，备用；
2）鸡蛋洗净，冷水上锅煮，中火烧开转小火5分钟，关火焖5分钟捞出；
3）除去蛋壳，在鸡蛋上划上几刀，放入药液中浸泡过夜；
4）锅中倒入食用油烧热，放入鸡蛋炸至金黄；
5）倒入没过鸡蛋的水，大火烧开并收汁。
5.3.3.6 功效
益气温肾健脾，益髓填精。
5.3.3.7 适宜人群
一般人都可食用，尤其适宜气短身倦，食欲不振，耳鸣眼花，视物不清，腰膝酸软等脾胃虚弱，肾精亏虚者 。
5.3.3.8 不适宜人群
阴虚内热者，肝阳上亢者。
5.4 滋阴益肾类
5.4.1 养精种玉参鸡汤
5.4.1.1 食药物质
枸杞子4 g。以肉大、肉厚、籽小、色红、质柔、味甜者为佳。
玉竹4 g。以条长、肉肥、黄白色,光泽柔润者为佳。
党参2 g。推荐产于甘肃宕昌的道地药材。以条粗壮、质柔软、气味浓、嚼之无渣者为佳。
当归2g。推荐产于甘肃宕昌的道地药材。以油润、外皮色黄棕、断面色黄白、气味浓郁者为佳。
5.4.1.2 主料
土鸡1只，以肉肥、鲜嫩者为佳。
海参1只，以体大，肉厚，外型短胖，表面尖疣明显，身体坚硬具弹性，无泥沙者为佳。
5.4.1.3 辅料
无。
5.4.1.4 调料
食用油、盐、酱油、葱、姜适量。
5.4.1.5 制作方法
1）土鸡洗净，切块，置烧开的清水中焯烫至变色，反复冲洗表面浮沫，控干水分；
2）加水1000 ml没过鸡块，加入葱、姜、大料、盐适量，放入药材包大火烧开，小火慢炖60分钟；
3）出锅前20分钟放入泡发的海参，小火炖即得。
5.4.1.6 功效
滋阴养血，益气调经。
5.4.1.7 适宜人群
一般人都可食用，尤其适宜肾亏血虚，身体瘦弱，月经不调者。
5.4.1.8 不适宜人群
脘腹不舒，胃口不佳或大便黏腻，胸胁胀满者。
5.4.2 益肾养精黑米粥
5.4.2.1 食药物质
山茱萸4 g。以皮内肥厚、色红油润、酸味浓、干燥无核、洁净者为佳。
桑葚3 g。以个大、肉厚、色紫红为佳。
枸杞子3 g。以肉大、肉厚、籽小、色红、质柔、味甜者为佳。
黄芪2 g。推荐产于甘肃宕昌的道地药材。以色黄、条粗，味甜、有粉性者为佳。
5.4.2.2 主料
黑米300 g。
5.4.2.3 辅料
无
5.4.2.4 调料
无。
5.4.2.5 制作方法
1）黄芪加入2000毫升水，加热煎煮20分钟；
2）过滤，弃去黄芪饮片；
3）黄芪药液中加入黑米，大火烧开，出锅前15分钟加入枸杞子，小火慢炖至黑米软烂，即得。
5.4.2.6 功效
补肾滋阴，健脾益气。
5.4.2.7 适宜人群
一般人都可食用，尤其适宜肾气虚弱，胸满不思食，精血亏虚，气血不足。
5.4.2.8 不适宜人群
大便粘滞不爽，脾虚湿困中焦，脘腹不适嘈杂者。
5.4.3 参芪核桃冻
5.4.2.1 食药物质
黄芪6g。推荐产于甘肃宕昌的道地药材。以色黄、条粗，味甜、有粉性者为佳。
党参6g。推荐产于甘肃宕昌的道地药材。以条粗壮、质柔软、气味浓、嚼之无渣者为佳。
5.4.2.2 主料
核桃仁250 g。以个大、色黄有光泽、饱满、肉多者为佳。
5.4.2.3 辅料
白凉粉15 g。
5.4.2.4 调料
盐、糖、奶油适量。
5.4.2.5 制作方法
1）党参、黄芪加入100 ml水，小火煎煮30 min，取药液备用。
2）将核桃仁加药液磨浆。
3）白凉粉加药液在锅中烧至熔化，加入白糖、盐、奶油搅匀，将核桃仁浆再放入搅匀，置火上加热至沸，出锅倒入铝盒中，待冷后再放入冰箱冻结，切块即可食用。
5.4.2.6 功效
温肾纳气，润肠健脾。
5.4.2.7 适宜人群
一般人都可食用，尤其适宜气虚肾精亏虚，气短乏力，排便不畅者。
5.4.2.8 不适宜人群
口干、烦躁、大便干结者，有外伤或有感染发热以及阳盛上火者也不宜食用。
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