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(57)摘要

本发明涉及一种黑参养生粥及其制备方法，

所述黑参养生粥主要由黑参、糯米、红枣、红豆、

花生、纯净水制成，辅以白砂糖、羧甲基纤维素

钠、稳定剂，通过称量、清洗、浸泡、熬制、搅拌、灌

装而成。本发明所述黑参养生粥，原料搭配科学，

营养丰富，便于人体吸收；具备缓解疲劳、延缓衰

老、美容养颜、增强免疫力等功效；采用物理方法

制备、充分保持原材料生物活性成分不被破坏；

制备方法简便，可操作性强。
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1.一种黑参养生粥及其制备方法，其特征在于主要由以下原料制作而成（按质量克数

计）：黑参片10～30、糯米25～60、红枣5～10、红豆5～10、花生5～10、白砂糖0～3、羧甲基纤

维素钠0～0.5、稳定剂0～0.5、纯净水1000～1200；所述的黑参片、糯米、红枣、红豆、花生应

选无霉变且无虫蛀的干制品；所述稳定剂为黄原胶、卡拉胶、魔芋胶的一种或几种（上述原

料均应符合“食品安全国家标准”）。

2.一种黑参养生粥制备方法包含以下步骤：

（1）称量：分别按照质量克数称取黑参片、糯米、红枣、红豆、花生、白砂糖、羧甲基纤维

素钠、稳定剂、纯净水；

（2）清洗：分别将黑参片、糯米、红枣、红豆、花生用清水清洗2～3遍；

（3）浸泡：将黑参片、糯米、红豆、花生混合置于25℃～30℃水中浸泡1～2h；将红枣去核

后置于70℃～80℃水中浸泡5～10min；捞出沥干备用；

（4）熬制：将黑参片、糯米、红豆、花生、红枣一同放入蒸煮锅中，加入称量好的纯净水，

待水煮沸后换文火熬制2～3h，得到黑参粥；

（5）搅拌：向步骤（4）得到的黑参粥中加入称量好的白砂糖、羧甲基纤维素钠、稳定剂，

边加入边搅拌，直至黑参粥混合均匀，甜度均一,即得到成品“黑参养生粥”；

（6）灌装：将步骤（5）得到的黑参养生粥灭菌、灌装即为商品 “黑参养生粥”。
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一种黑参养生粥及其制备方法

技术领域

[0001] 本发明涉及一种黑参养生粥及其制备方法，属于食品加工领域。

背景技术

[0002] 人参（Panax  ginseng  C.  A.  Mey）为五加科人参属多年生草本植物。人参是我国

传统名贵中药材，具有极高的药用价值，被誉为“百草之王”。人参中富含多种人体所必需的

营养成分和生物活性物质，包括人参皂苷、挥发油、人参多糖、黄酮类、脂肪酸、维生素、蛋白

质、甾醇、木质素、无机元素和微量元素等多种活性成分，具有增强免疫力、抑制癌细胞、提

高记忆力、抗衰老等多种药用功效，更被东方医学界誉为“扶正固本，滋阴补生”之极品。

2012年人参被国家卫生部批准为新资源食品，自此以人参为原材料的人参食品开始被研究

与开发，人参的综合利用价值也得到了大大的提高。黑参是目前人参加工行业中的一种新

型炮制品，黑参中具有高含量的稀有人参皂苷成分如Rg3、Rg5、Rk1和  Rk3等，这些稀有皂苷

具有抗肿瘤、提高机体免疫力、益智、保护肾脏和脾脏、降压、抗炎、抗衰老等药理活性。

[0003] 糯米，又叫江米，为禾本科植物稻（糯稻）的去壳种仁。糯米含有蛋白质、脂肪、糖

类、钙、磷、铁、维生素B1、维生素B2、烟酸及淀粉等。中医认为，糯米性温、味甘，入肺、脾经，

有补虚、补血、健脾暖胃作用，是一种温和的滋补品。

[0004] 红枣，又名大枣、干枣、枣子，为鼠李科枣属植物的成熟果实，起源于中国。红枣是

传统药食同源滋补佳品，富含蛋白质、脂肪、糖类、维生素、挥发油及钙、磷、铁、硒等36种微

量元素和环磷酸腺苷等营养成分。中医中药理论认为，红枣具有美容养颜、补虚益气、养血

安神、健脾和胃等作用，此外还具有降血压、降胆固醇、保肝护肝、提高免疫力、防治脑供血

不足、抗癌、抗氧化、抗过敏、防治心血管病，防治骨质疏松和贫血等作用。

[0005] 红豆，为豆科植物红豆树的种子。红豆含有蛋白质、脂肪、糖类、维生素B族、钾、铁、

磷、钙、磷、尼克酸等多种有益人体的营养物质，具有健胃生津、养心补血、排毒减肥、消除水

肿、祛湿益气等作用，不仅能够促进心脏血管的活化，还适宜有怕冷、低血压、容易疲倦等现

象的人食用，是良好的药用和健康食品。

[0006] 花生，属蔷薇目，豆科一年生草本植物，是我国产量丰富、食用广泛的一种坚果，又

名“长生果”、“泥豆”等。花生中含有  25%～35% 的蛋白、脂肪、糖类、维生素A、维生素B6、维

生素E、维生素K，以及矿物质钙、磷、铁等营养成分，含有8种人体所需的氨基酸及不饱和脂

肪酸，含有一般杂粮少有的胆碱、卵磷脂等物质，具有益智、抗衰老、增强人体记忆力等功

效。

[0007] 目前随着人们生活水平的快速提高，加之生活节奏变快和饮食习惯不规律，导致

的亚健康问题日益凸显，健康营养的药食同源类食品就越来越受到广大消费者的认可。我

国古代就有药食同源的说法，近年来，中医养生理念已逐渐深入人心。将黑参与糯米、红枣、

红豆、花生复配熬制成养生粥，可改药材为食材，变药补为食补，既可以满足大众的日常饮

食需求，提高肌体免疫力，又可以缓解亚健康问题，是大众养生保健的良好选择。
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发明内容

[0008] 本发明的目的是提供一种黑参养生粥，本发明具有如下优点：原料搭配科学，营养

丰富，便于人体吸收；具备缓解疲劳、延缓衰老、美容养颜、增强免疫力等功效；采用物理方

法制备、充分保持原材料生物活性成分不被破坏；制备方法简便，可操作性强。

[0009] 一种黑参养生粥及其制备方法，其特征在于主要由以下原料制作而成（按质量克

数计）：黑参片10～30、糯米25～60、红枣5～10、红豆5～10、花生5～10、白砂糖0～3、羧甲基

纤维素钠0～0.5、稳定剂0～0.5、纯净水1000～1200；所述的黑参片、糯米、红枣、红豆、花生

应选无霉变且无虫蛀的干制品；所述稳定剂为黄原胶、卡拉胶、魔芋胶的一种或几种（上述

原料均应符合“食品安全国家标准”）。

[0010] 一种黑参养生粥制备方法包含以下步骤：

（1）称量：分别按照质量克数称取黑参片、糯米、红枣、红豆、花生、白砂糖、羧甲基纤维

素钠、稳定剂、纯净水；

（2）清洗：分别将黑参片、糯米、红枣、红豆、花生用清水清洗2～3遍；

（3）浸泡：将黑参片、糯米、红豆、花生混合置于25℃～30℃水中浸泡1～2h；将红枣去核

后置于70℃～80℃水中浸泡5～10min；捞出沥干备用；

（4）熬制：将黑参片、糯米、红豆、花生、红枣一同放入蒸煮锅中，加入称量好的纯净水，

待水煮沸后换文火熬制2～3h，得到黑参粥；

（5）搅拌：向步骤（4）得到的黑参粥中加入称量好的白砂糖、羧甲基纤维素钠、稳定剂，

边加入边搅拌，直至黑参粥混合均匀，甜度均一,即得到成品“黑参养生粥”；

（6）灌装：将步骤（5）得到的黑参养生粥灭菌、灌装即为商品 “黑参养生粥”。

具体实施方式

[0011] 下面通过具体实施方式对本发明的技术方案做进一步的详细描述。

[0012] 实施例1：

一种黑参养生粥的制作方法：

所述的一种黑参养生粥主要由以下原料制作而成：无霉变且无虫蛀的干制品：黑参片

20g、糯米35g、红枣5g、红豆10g、花生8g；白砂糖1g；羧甲基纤维素钠0.2g；黄原胶0.1g；纯净

水1000g。

[0013] 具体制作步骤如下：

（1）称量：分别称取黑参片20g、糯米35g、红枣5g、红豆10g、花生8g、白砂糖1g、羧甲基纤

维素钠0.2g、黄原胶0.1g、纯净水1000g；

（2）清洗：分别将黑参片、糯米、红枣、红豆、花生用清水清洗2遍；

（3）浸泡：将黑参片、糯米、红豆、花生混合置于25℃水中浸泡1h；将红枣去核后置于75

℃水中浸泡5min；捞出沥干备用；

（4）熬制：将黑参片、糯米、红豆、花生、红枣一同放入蒸煮锅中，加入1000g纯净水，待水

煮沸后换文火熬制2h，得到黑参粥；

（5）搅拌：向步骤（4）得到的黑参粥中加入白砂糖1g、羧甲基纤维素钠0.2g、黄原胶

0.1g，边加入边搅拌，至黑参粥混合均匀，甜度均一,得到成品“黑参养生粥”；

（6）灌装：将步骤（5）得到的黑参养生粥灭菌、灌装得到商品 “黑参养生粥”。
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[0014] 实施例2：

一种黑参养生粥的制作方法：

所述的一种黑参养生粥主要由以下原料制作而成：无霉变且无虫蛀的干制品：黑参片

25g、糯米45g、红枣8g、红豆8g、花生5g；白砂糖2g；羧甲基纤维素钠0.1g；卡拉胶0.1g；纯净

水1100g。

[0015] 具体制作步骤如下：

（1）称量：分别称取黑参片25g、糯米45g、红枣8g、红豆8g、花生5g、白砂糖2g、羧甲基纤

维素钠0.1g、卡拉胶0.1g、纯净水1100g；

（2）清洗：分别将黑参片、糯米、红枣、红豆、花生用清水清洗3遍；

（3）浸泡：将黑参片、糯米、红豆、花生混合置于25℃水中浸泡1.5h；将红枣去核后置于

70℃水中浸泡10min；捞出沥干备用；

（4）熬制：将黑参片、糯米、红豆、花生、红枣一同放入蒸煮锅中，加入1100g纯净水，待水

煮沸后换文火熬制2.5h，得到黑参粥；

（5）搅拌：向步骤（4）得到的黑参粥中加入白砂糖2g、羧甲基纤维素钠0.1g、卡拉胶

0.1g，边加入边搅拌，至黑参粥混合均匀，甜度均一,得到成品“黑参养生粥”；

（6）灌装：将步骤（5）得到的黑参养生粥灭菌、灌装得到商品 “黑参养生粥”。

[0016] 实施例3：

一种黑参养生粥的制作方法：

所述的一种黑参养生粥主要由以下原料制作而成：无霉变且无虫蛀的干制品：黑参片

30g、糯米55g、红枣7g、红豆5g、花生6g；白砂糖3g；羧甲基纤维素钠0.3g；黄原胶0.1g；魔芋

胶0.1g；纯净水1200g。

[0017] 具体制作步骤如下：

（1）称量：分别称取黑参片30g、糯米55g、红枣7g、红豆5g、花生6g、白砂糖3g、羧甲基纤

维素钠0.3g、黄原胶0.1g、魔芋胶0.1g、纯净水1200g；

（2）清洗：分别将黑参片、糯米、红枣、红豆、花生用清水清洗2遍；

（3）浸泡：将黑参片、糯米、红豆、花生混合置于30℃水中浸泡2h；将红枣去核后置于80

℃水中浸泡5min；捞出沥干备用；

（4）熬制：将黑参片、糯米、红豆、花生、红枣一同放入蒸煮锅中，加入1200g纯净水，待水

煮沸后换文火熬制3h，得到黑参粥；

（5）搅拌：向步骤（4）得到的黑参粥中加入白砂糖3g、羧甲基纤维素钠0.3g、黄原胶

0.1g、魔芋胶0.1g，边加入边搅拌，至黑参粥混合均匀，甜度均一,得到成品“黑参养生粥”；

（6）灌装：将步骤（5）得到的黑参养生粥灭菌、灌装得到商品 “黑参养生粥”。

[0018] 以上所述仅为本发明的实施例，并非因此限制本发明的保护范围，凡是利用本发

明说明书及实施例内容所作的等效结构或等效流程变换，或直接或间接运用在其它相关的

技术领域，均同理包括在本发明的专利保护范围内。
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