
蓮子百合瘦肉湯

材料： 蓮子、百合、茯神各 15克
柏子仁、淮山各    9克
蜜棗             2-3 枚
瘦肉             250克

製作方法： 先將蓮子、百合、茯神、柏子
仁、淮山、蜜棗等洗淨，再把
瘦肉洗淨後切成小塊，同放進
湯煲內，加入適量清水，用大
火煮沸後，改用中火再煲1-
1.5小時。

功效： 養心安神，健脾益腎。

服用須知： 若失眠持續，應儘早求醫。

用法： 四至六人份量。

適應範圍： 適合有失眠症狀者服用。
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