【健康饮食】

五指毛桃鸡骨汤
（一院汪益艳推荐，2015年12月09日）

推荐理由：学在广州，吃在广州，少不了的就是喝汤与煲汤。既然是学习中医的就更加少不了药膳了。中药中的很多补药在食物中运用广泛。常见的药食同源的，比如淮山就在饮食中广泛运用。还有薏苡仁同样如此。在我们学校一附院以前邓老常用的一个药，五指毛桃，也是广东这边的药材，也可以煲汤，而且还有很好的功效。
一、材料
五指毛桃、茯苓、灵芝、鸡架、食盐
二、做法

把煲汤料放入清水中浸泡十五分钟。
将汤料洗净捞起，再次放入锅中，然后放入处理好的鸡架子。
加入适量清水。
大火煮沸后用汤勺撇去汤面上漂浮的血沫和油脂。
放入几片姜后用中火煲两个小时。
两小时后只需要加些盐就可以享用了。
三、功效
客家人自古以来，有采挖五指毛桃根用来煲鸡、煲猪骨、猪脚汤作为保健汤饮用的习惯。用五指毛桃煲鸡、煲猪骨汤其味道鲜美、气味芳香、营养丰富具有很好的保健作用。特别是对支气管炎、气虚、食欲不振、贫血、胃痛、慢性胃炎及产后少乳等病症都有一定的作用。
四、主材

五指毛桃，别名：粗叶榕、三龙爪、亚桠、五爪龙、五指牛奶、佛掌榕、土黄芪、南芪。其性味，辛甘、性平、微温，归肺、脾经。五指毛桃具有健脾补肺、行气利湿、舒筋活络，岭南地区的中医或少数民族民间医生常用于治疗脾虚浮肿、食少无力、肺痨咳嗽、盗汗、带下、产后无乳、月经不调、风湿痹痛、水肿等症。
真假辨别：被称为“广东人参”的五指毛桃历来是民间流传甚广的“煲汤料”，但市面上却频现“三指毛桃”、“四指毛桃”等“药材”。购买五指毛桃，一是要看色泽，一般以棕黄色为佳，但野生环境生长的由于土质不同色泽也有区别；二是挑质地，粗黑的有效成分反而较少，根须细的比较好；三是闻味道，没有硫磺味，好的五指毛桃有一股淡淡的椰香味。在保护南药的研讨会上，全国名老中医、广州中医药大学终身教授邓铁涛希望在其有生之年能看到五指毛桃这种民间煲汤料进入药典。
（推荐者注：本文来自公众号广州中医药大学一附院2015年12月03日，作者: 黄楚燕主管中药师）
（注：学校关工网站刊发时间：2015年12月15日）
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