
【健康饮食】
冬季6款粥，个个暖心养身
（经管高丽丹推荐，2016年12月13日）
推荐理由：把本文末尾的一句话放到这里：“进门，家人，给你端上一碗热气腾腾的粥，让你从口里暖到心里，寒冷在粥和家人的爱中融化，幸福在心里流淌……”，你就知道我为什么要推荐这篇文章了。按照文章教你的方法，为你的家人送上暖心养身的粥吧！

寒冷的冬天，浑身冻了个透，回到家里，如果能喝上一碗热乎乎、香美可口的粥，怕是世界上最幸福的事吧？

喝粥不但可以驱寒，让你整个身心温暖，而且冬季喝粥可是养生法宝。

冬季是补肾的好时候，下面推荐几款补肾抗寒的粥，当然，美容养颜是什么时候都不能落的。
（紧接下页）

暖心养身粥第一款：
益精养阴——芝麻粥
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功效：补肝肾，润五脏。适用于身体虚弱、头发早白、便秘、头晕目眩、贫血等症。

做法：将晒干后炒熟研碎的黑芝麻30克与粳米100克，同煮作粥。
（紧接下页）

暖心养身粥第二款：
养阴固精——胡桃粥
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功效：补脾益肾，黑发美肤

做法：糯米--1/3杯，胡桃--5个，红枣--1个，盐或糖

1.胡桃仁5个，浸入水中，稍微变软后就把表面的薄皮去掉，再捣碎。
2.红枣1个去核，红枣肉放水中浸泡，再取出来弄碎。
3.然后将所有的食材一起放进锅中，倒进适量的水煮。
    （紧接下页）

暖心养身粥第三款：
补肾补血——当归红枣粥
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    功效：补肾补血，美容养颜，调经活血，适用于肾亏引起的气色亏损，畏寒怕冷等症状。

做法：先将当归15克用温水浸泡片刻，加水200克，先煎浓汁100克，去渣取汁，与50克粳米、50克红枣和20克白糖一同加水适量，煮至粥成。每日早晚温热服用。
（紧接下页）

暖心养身粥第四款：
补肾养血——黑米粥
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    功效：补肾养血双补，补虚养身。

做法：把1杯黑米、1杯黑豆、2个核桃、适量枸杞、适量黑芝麻、适量莲子洗净放入高压锅内，加入适量清水，大火上汽后转小火，煮25-30分钟后，关火自然放气，就好啦。【提示：最好不要把黑芝麻和别的食材放在一起洗。】
（紧接下页）

暖心养身粥第五款：
补肾润肺——桂圆枸杞粥
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    功效：补益心脾，补肾润肺，养血安神，适用于肾虚引起的失眠多梦等症。

做法：将30g桂圆肉、20g枸杞洗净，将大米洗淘干净放进锅里，放适量的水，再将洗好的桂圆及30克冰糖共熬，粥煮开再放枸杞再煮5分钟即可。
（紧接下页）

暖心养身粥第六款：
滋阴补肾——羊肉萝卜小米粥
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    功效：补虚证，健脾和胃，滋阴肾气，补虚清热。

做法：羊肉50克切丁，白萝卜70克切滚刀块，香菜15克切小段。锅中加入水烧开，下入羊肉、料酒适量汆水，撇去浮沫，捞出用水冲干净。另起锅加水烧开，下入小米150克、羊肉丁50克小火炖。肉快要熟时下入萝卜块，炖至米汤粘稠，调味即可出锅。

进门，家人，给你端上一碗热气腾腾的粥，让你从口里暖到心里，寒冷在粥和家人的爱中融化，幸福在心里流淌……
（推荐者注：本文来自搜狐美食-综合-福州吃喝玩乐疯2016-年11月16日）
（注：学校关工网站刊发时间：2016年12月27日）
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