【节气饮食】
雨水节气话饮食，推荐莲子芡实粥
（黄仰模，2017年2月4日）
膳食名称
莲子芡实粥。
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功效

滋养脾胃。
推荐理由

“雨水”节气，天气开始变暖，下雨也随之增多，风邪渐增、湿气渐重，养生保健，重在滋养脾胃，不妨试试这款莲子芡实粥。
食材

莲子 40克，芡实30克，大米150克，油、盐适量。
做法

将莲子、芡实、大米洗净后，一起放入锅内熬粥。粥好后放适量油盐调味。
点评
雨水”节气，天气开始变暖，下雨也随之增多，风邪渐增、湿气渐重，养生保健，重在滋养脾胃，不妨试试这款莲子芡实粥。莲子味甘、涩，性平；补脾止泻、止带、益肾涩精、养心安神；主治脾虚泄泻、带下、遗精、心悸失眠。芡实味甘、涩，性平；有固肾涩精、补脾止泄的功效；主治遗精、夜尿、小便频数、带下、脾虚泄泻。大米味甘，性平；归脾、胃经；补中益气、养脾胃、和五脏、除烦止渴、益精、养阴生津。

此粥平和，多数人可食用，养生尤为适合。但热性体质或便秘的朋友宜慎食或不食。
（推荐者注：图片摘自苹果绿网） 

（注：学校关工网站刊发时间：2017年2月17日）
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