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《健康炖菜》主要内容：健康炖菜，是把一定的食物原料与药物相结合，加入调料烹制
而成的色、香、味、形兼具且有防病、治病、强身健体作用的保健菜肴。健康炖菜源于
古代食疗法，历史悠久，功效显著，但制作工艺的发展却比较缓慢。古代除宫廷御院及
少数富贵人家对制作有所研究外，一般家庭都不太讲究色、香、味、形。因此，《健康
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炖菜》在古代健康食疗的基础上，结合现代烹饪技术，把炖菜与中药炮制技术共同溶于
健康炖菜烹调技术之中，从而提高了过去食疗、食治、食补的烹调技术，使良药苦口变
为良药可口，为大众健康做出贡献。

健康炖菜的特点是可以保持菜品的原汁原味，在炖的过程中，主料与辅料之间充分融合
，使得汤浓味香，对那些身体虚弱、肠胃功能有障碍的人有较好的滋补作用。

健康炖菜的原料选择应该注意的是，应选质地较老、富含蛋白质的原料，且原料大多应
在入锅前通过焯水、过油等处理，除去部分血腥，保证汤汁的清醇。像鸡、甲鱼等，都
要焯水，而且焯水之后必须洗净才能入锅。

健康炖菜的具体制作工艺是：先将食物在沸水锅内略煮，去掉腥膻味，然后放入炖锅内
（炖锅以沙锅、陶瓷锅为佳），加人生姜、葱、料酒及适量的清水，用武火烧沸，打去
杂质，再改用文火炖至酥烂（一般时间掌握在2—3小时），加入调味料调味即可。

《健康炖菜》将各种健康炖菜按不同人群需要分类，供读者制作、食用。
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