固元膏

制作方法：阿胶半斤（冬天可用一斤），黑芝麻一斤，核桃一斤，红枣一斤，冰糖一斤，混合磨粉拌匀。

倒入两斤黄酒（给孩子吃的时候可改加酒味比较淡的料酒），搅拌均匀后，放在容器加盖，隔水蒸。先用大火蒸１５分钟再用小火蒸一小时，完全蒸透就可以了。

放凉后放入洁净的密封港罐保存在冰箱里。因为是用酒拌均匀蒸熟的，所以冷藏起来一年都不会坏（注意：舀的时候勺子不能有水）。固元膏中有阿胶红枣，可以补血，还有黑芝麻，核桃仁能补肾，冰糖能润喉，又有酒在里面增加功效，而且做法又非常精细，特别容易消化吸收，所以一般在连吃１－２个月后，血色素会明显增加，适合老年人补血，补肾，对男士也有非常好的效果，特别是改善痛风，可以说是特效补品。

常年吃固元膏对女士有非常好的美容效果，可以减缓衰老。孩子吃固元膏同样不错，因为补血效果好，有利于孩子的生长发育，还能促进脑部发育，让孩子更聪明。此外，固元膏对小孩哮喘也很有效。

食用方法：大病初愈身体比较虚弱，一日两次，一次１－２勺。

　　女性于补气活血治疗妇科疾病，一日两次一次１勺。

用于保健，每天早上一勺。
睡眠不好，晚上泡脚后服用一勺。

固元膏

经典配方：东阿阿胶+云南核桃+新郑大枣+优质油麻+陈酿花雕+冰糖
安眠配方：阿胶500克、黑芝麻500克、核桃500克、红枣750克、冰糖250克、酸枣仁120克（2罐）

无糖配方：阿胶500克、黑芝麻500克、核桃500克、红枣750克、枸杞100克
产品名称：固元膏

净 含 量：750克

保 质 期：60天

储存方法：密封，置于阴凉干燥处
食用方法：

1、产后孕妇每天吃两次，一次一勺，止虚汗的效果非常明显，若和红糖一起吃，效果更好；

2、睡眠不好的人晚上泡脚后吃一勺，有利于睡眠；

3、日常保健者每天早上服用一勺。

另：糖尿病患者可去掉冰糖，并加入枸杞2两。
清热固元膏
【材　　料】：阿胶，黑芝麻，核桃仁，红枣，菊花，莲子，冰糖，黄酒。
【适宜人群】：一般人群，夏季、初秋食用最佳。

阿胶——气血双补，补血圣品
【养生功效】补血滋阴，润燥止血，有较强的补血作用。阿胶由骨胶原组成，含蛋白质及多种氨基酸、矿物质等。对造血系统有明显的促进作用，疗效优于铁剂。

黑芝麻——美容圣品
【养生功效】补肝肾，益精血，填脑髓，增智力，乌须发，润肠燥。黑芝麻能加速人体的代谢功能，预防贫血，活化脑细胞，消除血管胆固醇，延年益寿。

核桃仁——长寿果，益智果
【养生功效】补肾固精，温肺定喘，润肠通便，乌发养颜，增强记忆力，还可预防早衰、精神衰弱、失眠，调节性功能。

红枣——一日吃仨枣，红颜不显老；天然维生素丸
【养生功效】补脾和胃，益气生津，养血安神。对造血功能有促进作用，能增强非特异性免疫功能，还具有抗衰老、抗突变、抗肿瘤、抗脂肪肝、抗肝损伤及降血糖等作用。

莲子——退火无声，安神好睡眠
【养生功效】补脾止泻，益肾涩精，养心安神，降压，止渴去热，强筋骨，补虚损，利耳目。

菊花——散风清热，平肝明目

经典固元膏
【材    料】：阿胶，黑芝麻，核桃仁，红枣，冰糖。
【适宜人群】：一般人群，男女老少皆宜。

阿胶——气血双补，补血圣品
【养生功效】补血滋阴，润燥止血，有较强的补血作用。阿胶由骨胶原组成，含蛋白质及多种氨基酸、矿物质等。对造血系统有明显的促进作用，疗效优于铁剂。

黑芝麻——美容圣品
【养生功效】补肝肾，益精血，填脑髓，增智力，乌须发，润肠燥。黑芝麻能加速人体的代谢功能，预防贫血，活化脑细胞，消除血管胆固醇，延年益寿。

核桃仁——长寿果，益智果
【养生功效】补肾固精，温肺定喘，润肠通便，乌发养颜，增强记忆力，还可预防早衰、精神衰弱、失眠，调节性功能。

红枣——一日吃仨枣，红颜不显老；天然维生素丸
【养生功效】补脾和胃，益气生津，养血安神。对造血功能有促进作用，能增强非特异性免疫功能，还具有抗衰老、抗突变、抗肿瘤、抗脂肪肝、抗肝损伤及降血糖等作用。

无糖固元膏
【材        料】：阿胶，黑芝麻，核桃仁，红枣，枸杞，黄酒。
【适宜人群】：一般人群，尤宜于三高人群。

阿胶——气血双补，补血圣品
【养生功效】补血滋阴，润燥止血，有较强的补血作用。阿胶由骨胶原组成，含蛋白质及多种氨基酸、矿物质等。对造血系统有明显的促进作用，疗效优于铁剂。

黑芝麻——美容圣品
【养生功效】补肝肾，益精血，填脑髓，增智力，乌须发，润肠燥。黑芝麻能加速人体的代谢功能，预防贫血，活化脑细胞，消除血管胆固醇，延年益寿。

核桃仁——长寿果，益智果
【养生功效】补肾固精，温肺定喘，润肠通便，乌发养颜，增强记忆力，还可预防早衰、精神衰弱、失眠，调节性功能。

红枣——一日吃仨枣，红颜不显老；天然维生素丸
【养生功效】补脾和胃，益气生津，养血安神。对造血功能有促进作用，能增强非特异性免疫功能，还具有抗衰老、抗突变、抗肿瘤、抗脂肪肝、抗肝损伤及降血糖等作用。

枸杞——滋补养人的上品，“却老子”
【养生功效】滋补肝肾，养肝明目，补虚生精，还可降血压、血糖、血脂。对于女性而言，常吃枸杞还可以起到美白养颜的功效。

调经养颜固元膏
【材　　料】阿胶，黑芝麻，核桃仁，红枣，山楂，冰糖，黄酒。
【适宜人群】适宜于女性，尤宜于月经不调、痛经者。
【食用方法】每天一至两次，每次一勺。感冒期间和经期暂停食用。

阿胶——气血双补，补血圣品
【养生功效】补血滋阴，润燥止血，有较强的补血作用。阿胶由骨胶原组成，含蛋白质及多种氨基酸、矿物质等。对造血系统有明显的促进作用，疗效优于铁剂。

黑芝麻——美容圣品
【养生功效】补肝肾，益精血，填脑髓，增智力，乌须发，润肠燥。黑芝麻能加速人体的代谢功能，预防贫血，活化脑细胞，消除血管胆固醇，延年益寿。

核桃仁——长寿果，益智果
【养生功效】补肾固精，温肺定喘，润肠通便，乌发养颜，增强记忆力，还可预防早衰、精神衰弱、失眠，调节性功能。

红枣——一日吃仨枣，红颜不显老；天然维生素丸
【养生功效】补脾和胃，益气生津，养血安神。对造血功能有促进作用，能增强非特异性免疫功能，还具有抗衰老、抗突变、抗肿瘤、抗脂肪肝、抗肝损伤及降血糖等作用。

山楂——养肝去脂
【养生功效】消食健脾，活血散瘀，解毒清胃，行气化痰，提神醒脑。

润肠通便固元膏
【材    料】：阿胶，黑芝麻，核桃仁，红枣，杏仁，黄酒。
【适宜人群】：尤宜于血虚肠燥、体质虚弱、经常性便秘的人群。
【食用方法】每天一至两次，每次一勺。

阿胶——气血双补，补血圣品
【养生功效】补血滋阴，润燥止血，有较强的补血作用。阿胶由骨胶原组成，含蛋白质及多种氨基酸、矿物质等。对造血系统有明显的促进作用，疗效优于铁剂。

黑芝麻——美容圣品
【养生功效】补肝肾，益精血，填脑髓，增智力，乌须发，润肠燥。黑芝麻能加速人体的代谢功能，预防贫血，活化脑细胞，消除血管胆固醇，延年益寿。

核桃仁——长寿果，益智果
【养生功效】补肾固精，温肺定喘，润肠通便，乌发养颜，增强记忆力，还可预防早衰、精神衰弱、失眠，调节性功能。

红枣——一日吃仨枣，红颜不显老；天然维生素丸
【养生功效】补脾和胃，益气生津，养血安神。对造血功能有促进作用，能增强非特异性免疫功能，还具有抗衰老、抗突变、抗肿瘤、抗脂肪肝、抗肝损伤及降血糖等作用。

杏仁——营养美味的抗癌食品
【养生功效】滋肺润燥，止咳平喘，润肤美容，润肠通便。杏仁富含蛋白质、脂肪、糖类、胡萝卜素、B族维生素、维生素C、维生素P以及钙、磷、铁等营养成分。

儿童孕妇固元膏
【材　　料】：阿胶，黑芝麻，核桃仁，红枣，冰糖，葡萄酒。
【适宜人群】：适宜于儿童、孕妇和不喜酒味者。
【食用方法】：儿童临睡前吃小半勺。准妈妈每天吃一次，一次一勺。

阿胶——气血双补，补血圣品
【养生功效】补血滋阴，润燥止血，有较强的补血作用。阿胶由骨胶原组成，含蛋白质及多种氨基酸、矿物质等。对造血系统有明显的促进作用，疗效优于铁剂。

黑芝麻——美容圣品
【养生功效】补肝肾，益精血，填脑髓，增智力，乌须发，润肠燥。黑芝麻能加速人体的代谢功能，预防贫血，活化脑细胞，消除血管胆固醇，延年益寿。

核桃仁——长寿果，益智果
【养生功效】补肾固精，温肺定喘，润肠通便，乌发养颜，增强记忆力，还可预防早衰、精神衰弱、失眠，调节性功能。

红枣——一日吃仨枣，红颜不显老；天然维生素丸
【养生功效】补脾和胃，益气生津，养血安神。对造血功能有促进作用，能增强非特异性免疫功能，还具有抗衰老、抗突变、抗肿瘤、抗脂肪肝、抗肝损伤及降血糖等作用。
孕妇安胎

准妈妈的食补最关键，五谷磨米孕妇安胎多食从宝宝和妈妈两者来考虑食物的营养组合。南瓜子、核桃、黑芝麻有益胎儿大脑发育，补脑益智，为宝宝健康聪明打基础；红枣、黑米、阿胶为妈妈补充营养，红枣健脾开胃，补血补气；黑米安神、滋阴养胃，补血止痛，可促进胎儿生长发育；阿胶调经养血、安胎顺气，可改善预防妊娠期间胎动不安、腰腹疼痛，改善妊娠期贫血苍白、眩晕心悸等症状，为宝宝顺利诞生做充足准备。
【组    成】南瓜子、核桃、黑芝麻、红枣、黑米、阿胶、苹果
【适宜人群】孕期准妈妈补血
三、固元膏的蒸制
1、黄酒2斤可兑固元如意膏一套（4-5斤左右），调匀放入带盖的大碗中；
2、隔水蒸，大火15分钟，小火约120分钟；
3、蒸透后取出放凉，盛于干燥洁净的瓶中即可。
温馨提示：蒸的时候，蒸锅里盛固元膏的大碗一定要盖盖子，不能让水蒸气进入。
27．养颜祛斑

配方：山药，薏米，首乌，莲子，白扁豆，红豆，大枣，杜鹃花，魔芋粉，葡萄籽，冬瓜籽，白芷，糯米，燕麦，黑豆，糙米，大麦，黄豆．
功效：养颜消斑，去风除湿，健脾利湿，四季养颜。

美白祛斑/健脾去湿/MM们必备
MM们大多信赖名牌的美白护肤品，殊不知肤色改善是需由内而外调养的，脏腑功能不好才是导致肤色暗沉，易生色斑的根本原因。想要美白，宜多食白色食物，因为白色食物入肺经，肺脏功能好，肤色才能白里透红。

美生一点通：“一白遮三丑”是我们公认的审美传统。从古代的胭脂水粉到现代品类繁多的粉底，美白霜，MM们对美白的追求从未停止！其实，美白就像是治病，治标不如治本。如果人的脏腑功能失调，气血不顺，精气不足，营养失调，肤色就容易暗沉，易产生色斑及皮肤浮肿松驰。这样看来，只有先把身体脏腑调理好，肌肤才能展现真正由内而外的自然美白。

《黄帝内经》中记载：“西方色白入肺…病在皮毛”,也就是说,多吃白色食物,具有养肺的功效,若肺功能不好,则会直接滋生皮肤问题。
２８．儿童消食化积
　　配方：莲子，山药，芡实，神曲，麦芽，白扁豆，山楂，粳米，荞麦，小米，糯米，黄豆，豌豆，大枣，薏米，黑豆．

功效：食少虚弱，将成疳积禀赋素亏，内有食滞．
健胃消食/远离厌食挑食/均衡营养

孩子在2-3岁时处于生长发育初期，需要充足的营养补给，但许多家长的肓目“恶补”无异于“揠苗助长”。营养均衡摄取是孩子健康成长的关键，聪明的妈妈妙用五谷杂粮就能“照顾”好孩子的脾胃，让孩子健康成长。

儿童肠胃发育尚不完全，脾胃较为柔弱，平时饮食稍微不注意或者过多的吃零食与大鱼大肉，很容易出现腹泻，消化不良，厌食等肠胃不佳的症状。五谷杂粮，既含有丰富的营养物质，又能调养脾胃功能，从而保证孩子日常饮食的摄取和吸收。
枸杞

                                            ——肝明目小红果        
枸杞“滋补肝肾、明目、益面色、长肌肉、坚筋骨”。此外，常吃枸杞可以美容，因为枸杞子可以提高皮肤吸收氧份的能力，还能起到美白作用。
【来       源】本品为茄科植物宁夏枸杞的干燥成熟果实。
【性味归经】味甘，性平。 归肝、肾经
【养生功效】滋补肝肾，益精明目。
【适应人群】 适宜于虚劳肝肾虚损，精血不足，腰膝酸软，遗精，阳痿、不孕、不育，头昏耳鸣，面色萎黄，目涩眼花，迎风流泪、视力减退，消渴口干，尿频。
对于中老年人、更年期肾虚者、性功能减弱者是一种不可多得的药食同源的保健品。
【食用注意】实热、脾虚湿困及泄泻者不宜。
偶尔会出现枸杞子过敏反应：进食后出现皮疹、皮肤潮红等。
【现代研究】含有甜菜碱、多糖、粗脂肪、粗蛋白、亚油酸、胡萝卜素、多种维生素A、C、B1、B2及微量元素钙、磷、铁、锌、锰等。
对造血功能有促进作用，能增强非特异性免疫功能，还具有抗衰老、抗突变、抗肿瘤、抗脂肪肝、抗肝损伤及降血糖等作用。
【选购保存】以颜色柔和，有光泽、肉质饱满者为佳。密闭贮存在阴凉、干燥处，防闷热，防潮，防蛀。

枸杞——滋补养人的上品，“却老子”
【养生功效】滋补肝肾，养肝明目，补虚生精，对于女性而言，常吃枸杞还可以起到美白养颜的功效。枸杞含有胡萝卜素、甜菜碱、维生素A、维生素B1、维生素B2、维生素C和钙、磷、铁等，具有增加白细胞活性、促进肝细胞新生的药理作用，还可降血压、降血糖、血脂。枸杞可用于防止癌细胞的扩散和增强人体的免疫功能。
据《本草纲目》记载：枸杞“滋肾润肺，明目。”
淮山

                                ——五谷不收也无患，只要二亩淮山蛋
淮山，有助于肠胃的消化吸收。同时淮山还是一种天然的纤体美食，具有高营养、低热量的特点，多食也不会有发胖的后顾之忧。
【别    名】薯药、山芋、怀山药、淮山药
【来    源】本品为薯蓣科植物薯蓣的根茎。
【性味归经】 味甘、性平。归脾、肺、肾经。
【养生功效】补脾养胃，生津益肺，补肾涩精，润泽肌肤。
补气而不燥，养阴而不腻，平补三焦。
【适应人群】适宜于一般人群。尤宜于脾胃虚弱、倦怠无力、食欲不振，肺虚咳喘，肾虚尿频、带下、遗精，长期反复腹泻，消渴尿频，以及病后虚弱者。还是便秘者、减肥者、婴幼儿、高血压、高血脂、高血糖者的调养品。
【食用注意】有实邪者慎服。
不可以生吃，因为生的山药里有一定的毒素。
山药与甘遂不要一同食用；也不可与碱性药物同服。
山药过敏：极少数人服用山药会引起过敏（山药皮容易导致皮肤过敏），皮肤出现红斑、红肿、丘疹。
【现代研究】怀山药指怀庆府所产的山药，所含的各种氨基酸都远远多于同量的外地山药，其中还有如r-氨基丁酸属于其它山药基本没有而怀山药独有的氨基酸。怀山药中所含的山药多糖、尿囊素、蛋白质、皂甙和铁、钙、锌的含量都远多于外地山药。
【选购保存】以条粗、质坚实、粉性足、色洁白者为佳。置于干燥、阴凉处保存。
