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上期 （2018 年 8 月 3 日第
31 期）介绍了鸭肉的功效和饮
食文化， 本期给大家介绍几个
鸭肉食谱。

荷叶鸭肉冬瓜汤

原料：荷叶 1 张，青头鸭腿
1 只，冬瓜 500 克，葱、姜、料酒、
胡椒粉、鸡精、盐各适量。

做法： 荷叶用清水浸泡至
软。冬瓜、鸭肉洗净分别切块，
把鸭肉用开水焯烫一下备用 。
免火再煮锅内胆加入清水放入

荷叶、葱、姜，再倒入鸭肉，加入
料酒， 加盖大火烧 15 分钟；然
后加入冬瓜，再次煮开关火，把
内胆锅放入外锅加盖焖 40 分
钟，鸭肉熟取出；内胆锅放置火
上，加入盐、胡椒粉、鸡精提味
即好。

功用：鸭肉清热解毒、滋阴
润肠、利水消肿，非常适合在盛
夏食用，不仅能够祛除暑热，还
能为人体补充营养；荷叶利尿、
清暑利湿，是止渴生津的良药。

此款夏日养生

汤，荷叶、冬瓜
和鸭肉一起煲

汤 ， 增加其清
热解暑 、 凉血
利水之功效 ，

而且口感清新不油腻 ，
既清暑热又滋补身体。

薏仁绿豆老鸭汤

原料 ：老鸭 1 只 ， 薏苡仁
38 克，绿豆 38 克，陈皮 2 片，酸
萝卜数片，姜、葱、花椒、料酒、
鸡精、味精、盐适量。

做法：老鸭去内脏 ，切半 ，
切掉鸭尾，洗净，氽烫；陈皮用
水侵软， 刮去瓤； 其他材料洗
净。把薏苡仁、绿豆、陈皮放入
煲锅内， 用大火煮 20 分钟，再
改用小火熬煮 2 小时， 下盐调
味，即可饮用。

将猪油在锅内化开烧热 ，
爆香姜、葱、花椒，下鸭块煸炒，
锅内水分渐干时烹入料酒 ，再
放入酸萝卜再炒香。 在炖锅内
加入淹过鸭块的水， 大火烧开
撇去浮沫，转入砂锅，小火约 80
分钟炖至鸭肉烂熟粑软， 下鸡
精、味精调味即可食用。

功用： 亦饮亦食的暑天绝
佳补品。 鸭肉适合苦夏或上火
者食用， 而绿豆也有消暑清热

的功效，加入祛湿的薏苡仁，养
生功效更好。

金银花鸭汤

原料 ：金银花 25 克 ，鸭 1
只，无花果 2 粒，陈皮 1～4 片，
鲜姜 2 片，盐少许。

做法： 将金银花和鸭洗干
净， 放入滚水内煮 5 分钟 ，取
出；陈皮洗干净、泡软刮去囊；
清水 1000 毫升煮沸 ， 将金银
花、鸭、无花果、陈皮、姜加入，
用文火煲两个半小时， 加盐调
味即成。

功用： 清热解暑、 开胃健
脾，适用于脾胃有热、胃阴不足
引起的口舌生疮、咽干口燥、食
欲不振、大便燥结等症。

鸭肉海参汤

原料：鸭肉 200 克，海参 50
克，食盐、味精各适量。

做法： 将鸭宰杀， 清水漂
洗， 取鸭肉切片； 海参泡发胀
透，切片。鸭肉和海参一并放在
沙锅内，加适量清水，先用武火
煮沸， 再用文火炖煮 2 小时左
右，注意加水，防止烧干。待鸭
肉熟烂后停火， 加食盐和味精
调味，当点心或佐餐食用。

功用：可用于肝肾阴虚、头
晕目眩、耳鸣健忘、腰膝酸软、

五心烦热、盗汗遗精、小便赤热
等症。

荔荷蒸鸭

原料： 鸭 1 只， 瘦猪肉 60
克， 熟火腿 15 克， 鲜荔枝 150
克，鲜荷花 1 朵，料酒、姜片、葱
白、食盐、味精各适量。

做法：将鸭宰杀，从背部切
开，去掉嘴、尾臊，清水漂洗干
净，放人沸水中氽一下取出。火
腿切成 5 粒；猪肉切成 6 块；荔
枝去壳与核，切成两半；荷花瓣
摘下， 放人沸水中焯一下 。将
鸭、猪肉、火腿放在钵内，加入
适量料酒、姜片、葱白、食盐和
开水。 用中火隔水蒸炖 2 小时
左右，拣去姜、葱，撇掉浮沫，投
人荔枝和荷花瓣，再蒸 15 分钟
左右，加味精调味，佐餐食用。

功用：适用于暑伤气阴、气
血不足所致的食欲不振、 身倦
乏力、面色无华等症。

白凤汤

原料：活白鸭 1 只，大枣肉
120 克，参苓平胃散（由人参、茯
苓 、苍术 、厚朴 、陈皮 、甘草组
成）60 克（纱布包定），黄酒 500
毫升。

做法：先将适量黄酒烫温，
将鸭颈割开，使血滴酒中，搅匀

饮用。 再捋去鸭毛， 于肋边开
孔，取去肠杂，拭干，然后将大
枣、参苓平胃散填入鸭腹，用线
扎定，置砂锅内，加水和酒适量
（酒分 3 次添入）， 以小火煨炖
至烂熟，除去中药，饮汤，食鸭
肉和大枣。

功用： 本方取鸭血和鸭肉
两部分食用。 饮鸭血 “直入肺
经，润补其肺”；另用鸭肉同药
煨熟食，作用是多方面的：鸭肉
补阴清虚热，大枣益脾养血，参
苓平胃散补气健脾胃， 共呈补
脾益肺，补阴清热之效，适用于
虚劳发热、 咳嗽咯血、 脾胃虚
弱，少食羸瘦的患者。

鸭肉粥

原料：青头雄鸭肉 100 克，
粳米 100 克， 葱白、 食盐各适
量。

做法：将鸭宰杀 、洗净后 ，
取鸭肉切细煮烂备用。 粳米淘
净，放在锅内，投人鸭肉、葱白
和食盐，加清水适量，先用武火
煮沸， 再用文火煎熬 20～30 分
钟，以米熟为度。早晚餐温热食
用，连食 7 天。

功用：适用于肺胃阴虚，口
渴干咳，潮热骨蒸，脾虚水泛 ，
水肿尿少，食欲减退，身倦乏力
等症。

夏日清补鸭为先


