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养生营养粥--以皮蛋瘦肉粥为例 
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国家大力倡导提高全民健康，不断出台相关支持政策，启动全

国国民体质监测活动，提升科学健身指导水平和全民健身公共服务

能力，充分完善国民，体质监测系统和数据库，客观推动消费者对

健康关注度的持续提升。至 2022 年，有 84%的消费者明显更关注

健康。除了作息健康和运动健康，消费者认为健康饮食同样是促进

健康的重要环节，而在经济中高速发展阶段，人民的生活速度，不

断提升，人们进入了快节奏的生活，满足均衡营养需求的代餐关注

度比肩健康饮食。如何在快节奏的生活中做到营养？这是现阶段，

饮食行业的重要问题。 

食粥是中国人的一种传统饮食习惯，已有数千年历史，是人们

的主要日常饮食之一现代研究表明：食粥更具营养，同时还有保健、

美容、食疗等众多功效。食粥以它优越的功效被众多消费者青睐，

已成为健康饮食必不可少的选择。 

现在由于快节奏的消费生活，年轻人普遍都有“早上不吃，中

午晚吃，晚上疯吃”的习惯，加上火锅、烧烤、奶茶的盛行，在饮

食方面缺乏科学的搭配，营养摄取的也十分不合理，身体健康状况

逐渐低下。因为吃的不健康，我们付出了沉重代价。偏食、营养失

衡或“营养过剩”，导致肥胖病、糖尿病、高血压、冠心病等心脑

血管病大幅度飙升。因此消费市场对健康饮食的呼声越来越强烈，

逐渐形成了消费发展的一种大趋势。而速食养生粥在带给大众美味

的舌尖享受同时，不仅能够帮助大家调节身体健康，均衡人体对能

量及各种维生素的需要，还能够节省大家的日常工作时间。 

然而，市场上专业做养生养生粥的商家很少，大都是作为传统

粥类产品在做，不能满足现代大数据化的快节奏消费需求。当前消

费者不仅对高质量健康食品的需求量大，而且对于快速便捷的食品

的需求量也日益提升。这增加了市场上对专业养生养生粥店的需

求。而目前营养粥也仅仅处于雏形阶段。一些比较大的养生粥销售

商也仅仅只在较大的电商平台进行小规模的销售。所以，目前养生

粥市场可以说是半空白状态，具有很大的创业和发展空间。 

养生营养粥，采用餐品预定制，极大程度上避免了食材的浪费；

多元的菜谱，为顾客追求私人口味提供保障；下面以皮蛋瘦肉粥为

例，来阐释养生营养粥。 

1.皮蛋瘦肉粥功效 

皮蛋瘦肉粥其中食材都有什么营养功能呢?虽然我们所有人都

知道经常喝皮蛋瘦肉粥对人们的身体健康有益处,但具体的养生功

能大家也还很难说出个一二来,所以下面,就来为大家介绍一些关于

皮蛋瘦肉粥的养生功能,喜欢的同学们,我们就一起来了解下吧。 

粳米:粳米提取物可迅速提高低血压病人机体中的自身免疫的

机能,提高人体血液循环,因而显著降低原发性高血压患者的患病机

率;粳米粥还能积极预防治疗高血压、脚气、老年斑疮和便秘相关病

症复发;而且,粳米里的米糠层中存在的微量粗纤维元素,还明显提高

增加了机体胃肠道组织的正常蠕动力,对预防胃病、便秘、痔疮的作

用都非常好。 

油条:油条中富含蛋白质、脂类、糖类、烟酸以及钙、磷、钾等

矿物质,是高热量、蛋白质丰富的保健食品。油条必须在长时间高温

下煎炸,且富含十种以上的非挥发性有害化学物质,若长期或过度食

用会引起肝癌、肠炎等癌症,故每周不要超二次,再加上当天中午、

晚饭时要尽可能清淡,且绝对不要再食用煎炸、油炸、油炸食品。 

猪肉(瘦肉)保健功效:肉类食品因富含必需的丰富优质全动物性

蛋白质及脂肪蛋白质和许多其它的必需脂肪酸,并可以大量吸收提

供有机铁血红素(有机铁)及能与人体蛋白质氨基酸同比例形成的半

胱氨酸铁等物质以更有效的增进人胃肠内对丰富优质无机铁物质

的消化分解与吸收,可从而迅速有效改善中老年患者缺铁性贫血症

质;同时并能补肾气益精养血,滋阴明目清热解毒润血燥血功能,所以

对于我们这种一般人而言应该每天都能还算能够的得到并适量的

地食用。 

1.1 皮蛋瘦肉粥能补充营养 

皮蛋瘦肉粥这是一种十分营养且丰富美味可口的一种粥品,这

个粥的最主要制作原材料是有优质大米、瘦肉沫和熟皮蛋,里面所有

的这各种好东西里面都是含有了很大量丰富的各种蛋白质脂肪和

无机盐各类营养维生素以及其它相应数量的多种蛋白质类营养素

和微量元素,,当我们每次进食以后都可以很迅速的将其中的营养物

质消化吸收,这就适应了我们人体各器官对各种营养元素的需求。 

1.2 皮蛋瘦肉粥能降血压清火 

皮蛋瘦肉粥的食物来源中,皮蛋和瘦肉作为传统中药里一种降

压最主要功效的重要原材料,也同样就是有着一种最良好的辅助降

压与保健治疗之双重功能,不只但是能够有效降压解热止痛和消炎

去火,还同时能够起到帮助戒烟解酒提神和祛痰止淀,还同时能够帮

助有效地调节或降低维持人体腹腔动脉内相对正常范围的低动脉

血压,另外在皮蛋瘦肉粥中富含的瘦肉蛋白等对于帮助降低人体血

压等也是有着很好的辅助作用,还可以帮助那些体重相对过高的人

的血压快速平稳地的降低。由于皮蛋富含蛋白质和更多微量元素的

和矿物质,所以因此蛋白质的总能量也略有降低。它同时还可以有效

提高全身消化器官,增加人食欲,促进肠胃对多种营养食品的顺利消

化及吸收,中饱和人体胃液,清凉,降压解毒等。并有润肺、养阴进行

止血剂生肌、凉肠、止泻、降压等的作用。另外,皮蛋蛋黄可保护人

体血管、增加人类智慧、保护健康大脑细胞等神奇的医疗功效。 

2.皮蛋瘦肉粥做法 
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做皮蛋粥材料:瘦肉各 1个左右洗净(猪腱肉最好)或切块,皮蛋至

少 2 个及以上切块(无铅皮蛋,一则健康些,二则石灰味没那么大)或切

碎,生姜片各切一片,清水足量,油盐粉少许。 

要做出能煮制出成一锅的绵香可口的很好的味道的皮蛋咸瘦

肉粥,要诀如下: 

2.1 挑好粥米:做煮米粥米所用优质大米最好的选择大米的话就

最好要选用最优质的东北大米,也就是一种米粒形状圆圆的短短的

东北小珍珠米,煮熬制出来后做的煮粥米都非常绵软。 

2.2 所有煮熟成稀粥状以后余下的所有剩米都是要再进行的预

先用盐油腌:约有大约半碗米是在淘洗干净米后,要再事先用至少是

2 只或汤匙及以上量的清油、1 个汤匙或半大茶匙及左右量的粗度

盐水油和少许量的生粉水,2 茶匙,拌匀拌匀,腌米时至少也需大约半

小时,放心,虽然用的是了很多的清油,但是这种清油也只会是在将米

煮制成稀粥状态后的过程中才能自然地挥发,令粥米绵软而烂,所以

人其实心里并不总感到很油腻的。 

2.3 做肉粥时的肉类原料一定要尽量先要用少许沸水稍微煮一

下煮一下以帮助去膻腥,或先腌一点成咸肉,做粥中的咸瘦肉亦或腌

制中的咸瘦肉,都完全不用再特别地考究它是咸猪肉上的还是哪的

一块肉,总之你要尽力保证那一整块咸肉块一点都不能乱切开,一般

应是一个约有巴掌拳头大或 1、2 公分大小左右的咸猪肉块,如你条

件允许,选用猪腱肉为最好味。如果您是要用新鲜瘦肉来煮粥,那么

首先就要注意先可以用一盆沸水再将鲜瘦肉用水稍微的煮一下煮,

然后进行清洗,如果你需要再用一天腌制过的新鲜咸淡猪肉再做一

碗粥,则是必须是要用到提早进行一天的腌制过的鲜咸淡猪肉,做法

大概如下:将新鲜猪肉每一片的清洗处理干净后,擦干,再均匀洒满

2、3 茶匙的食盐,然后用水均匀的涂抹在鲜肉块上,再放入到冰箱的

下格,也就是肉可以选择不用先冻再成冰冻的冷冻方式保鲜,再腌制

约十二小时或者更久就能够入味。 

2.4 煮好粥用的水也必须等充分煮沸开锅后才取下粥材料,大汤

锅要放一些清水,开锅后再放配料。先煮下熟肉块、姜片,大火时千

万不要关了小火肉片先下在了沸水中外面的那部分,遇油热了后肉

片就容易熟开而又硬地封锁上去了里边的部分肉汁,所以说这些熟

肉汁在水煮熬过的粥中之后自然也会就显得很熟不难生吃,最后就

是再小火等粥水再次煮开锅了后下一碗腌好过水的白米饭块和另

一个已经剁碎好的小皮蛋,把上面这最后一个的皮蛋再切下 2 粥块

再与白米饭块一起继续熬,皮蛋本身就会容易溶化开而又渗透进到

熬了的粥里的皮蛋味道中。 

3.注意事项 

1、一定要先用盐水,将瘦肉腌渍一会儿。 

2、用瘦肉丝来替代整块切片的瘦猪肉,省事了,就可以肉末替代 

3、皮蛋要选用进口无铅皮蛋,安全无毒更健康。 

4、用砂锅熬粥,最好用。(用不锈钢其次,不大推荐你用普通铁锅,

更不太推荐你用普通铝锅。) 

5、用热冷水浇下肉末,而且下肉末前一定要充分捏散,不然肉馅

就变得很容易成团。 

6、水开后放米,不容易粘锅。 

7、大火烧开,小火熬煮。 

8、在熬粥最后时刻便可随意放入任何一颗皮蛋,粥面里的皮蛋

颜色看起来就能更加明亮地清爽。(分次加皮蛋,颜色有点发灰) 

课题来源：山东省高等学校 2021 年国家级大学生创新创业训

练计划项目，项目名称及编号：真“粥”道 营养粥，S202113324992S 

第一作者简介，苏怡名（2001.10-），女，回族，河南南阳人，

山东协和学院护理学（本科）19 级学生，研究方向护理学。 

通讯作者简介，于文霞（1982.2-），女，汉族，山东莒南人，

讲师，本科，研究方向老年护理。 

 

 




