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中宁枸杞的基本食用方法中宁枸杞的基本食用方法中宁枸杞的基本食用方法中宁枸杞的基本食用方法    

1.早晚各取 5 克嚼服，长期服用可养颜明目、延年益寿。 

2.枸杞 15 克煎汤泡水（枸杞后下）当茶饮用，对高血压、糖尿病有一定的辅助治疗作用，长

期服用益寿延年。 

3、枸杞 5-6 克加菊花同泡（枸杞后下）长期饮用可治疗老年人视力减退健忘等症。 

4、枸杞养颜酒：取枸杞 250 克，上好黄酒 2500ml，密封同泡 1-2 个月，每次饮 2-3 盅，每日 2

次。可补血护肝，强肾养颜，还可治迎风流泪。 

5、枸杞风湿酒：枸杞 250 克，天麻、党参、当归、黄芪各 50 克与高度纯白酒 2500ml，密封

浸泡 15 日后早晚 3-5 杯，常年坚持饮用，对治疗风湿性关节炎有特殊疗效。 

6、参杞活血益寿酒：枸杞 200 克，人参或西洋参 10 克切片，黄芪 30 克，冰糖适量同泡于 2000ml

白酒，密封浸泡 30 日后，早晚各服 2-3 杯，补元气、活血通络、补肾益肝，若将狗肉、牛羊

肉做下酒菜效果更佳。 

7、枸杞八宝粥：枸杞 30 克，精米、花生仁、葡萄干、核桃仁、红枣、桂圆、莲子各适量煮成

八宝粥食用。具有和胃补肾、滋肝活血、补脾润肺、明目的功效，最适宜老年人。 

8、枸杞八珍：取枸杞 5 克，参须 2 克，麦冬、黄芪、桂圆（去壳）、菊花、金银花、葡萄干、

红枣、山楂、茶叶、冰糖适量，沸水冲泡多次（枸杞后下）味更佳，清心火、生津止渴、清

香醇和、色香味俱全。 

9、枸杞炖肉：枸杞 15 克（后下）肥瘦肉均可 250-500 克，鸡肉 150-250 克，莴笋 100 克，土

豆 150 克（切成大片），猪油 50 克，精盐、料酒、花椒、八角、生姜等调料，酱油 5ml，猪

肉、鸡肉切成块先炒后炖，中火炖烂放味精，大葱即可，吃肉喝汤，大补元气，补血生精，

明目健身，对身体瘦弱者最能大补，是全家食用的一道好菜。 

10、枸杞炖羊脖：枸杞 30 克（后下），公羊脖 500-1000 克，黄芪 30 克，人参 10 克，加入适量

的葱姜蒜至肉烂，食肉喝汤对肾功能减退、阳痿、早泄有特效。肾为先天之本，为了提高生

活质量，劝君及早食补胜于药补。 

11、首乌枸杞蛋：枸杞 15 克（后下），鸡蛋 2-4 枚，何首乌 15 克同入砂锅中，中火煮至蛋熟，

食蛋喝汤，每日一次，可治疗贫血，常食预防须发早白，有抗衰老作用。 
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12、枸杞炖老鸭：鸭子一只，北沙参 50 克，枸杞 50 克，精盐、味精，鸭子洗净，将北沙参、枸

杞放入鸭子腹内微火炖烂，食肉喝汤，大补元气，养颜、补肾，治疗各种燥症，可间断食用。 

13、枸杞炖猪脑：枸杞 15 克（后下），山药 50 克，猪脑一具，洗净放入砂锅中，加适量水微火

炖烂，食脑喝汤，能补肾健脾，生髓充脑，对 神经衰弱、血虚头晕、健忘有一定的疗效。 

14、枸杞可与各种肉类同炒，同炖可做火锅底料，煲汤等均可自制食用。 

中宁枸杞以其药用、食用、保健、美容价值高，抗癌、益智、养颜、滋补功效强而名扬天下，

素有“天下枸杞出宁夏，中宁枸杞甲天下”之美誉。“中宁枸杞”已成为人们治病强身、保健美容、

佐餐品茗、馈赠亲友的珍品。 

 


