【节气饮食】

立春节气话饮食，推荐蜂蜜柚子茶

（经管张泽苗，2017年1月31日）

膳食名称

蜂蜜柚子茶。
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功效

促进消化，养颜美容。
推荐理由

立春时节，天气乍暖还寒，宜清淡，宜温补，宜甘润。蜂蜜柚子茶，理气化痰、润肺清畅、补血健脾，养颜美容，是个不错的选择。

食材

柚子一个，蜂蜜500g，冰糖100g，盐1勺，清水适量。
做法

把柚子涂抹上一层盐刷净干净；削下柚子皮。剥出柚子肉撕成小块；削下的黄皮切成大约3厘米长、粗细1毫米左右的细丝，越细越好；把切好的柚子皮，放到盐水里腌1小时。把腌好的柚子皮放入清水中，用中火煮10分钟，变软脱去苦味。把处理好的柚子皮和果肉放入干净无油的锅中，加一小碗清水和冰糖，用中小火熬1个小时，熬至黏稠，柚皮金黄透亮即就可以了，注意熬的时候要经常搅拌，以免粘锅。等放凉后，加入蜂蜜，搅拌均匀后就做成蜂蜜柚子茶了，装入密封罐放在冷藏室存放，喝的时候用温水冲一下即可。

点评

立春时节，天气乍暖还寒，宜清淡，宜温补，宜甘润。蜂蜜柚子茶，理气化痰、润肺清畅、补血健脾，养颜美容，是个不错的选择。柚子性寒，味甘、酸，归肺、胃经；下气，化痰，消食、解酒；用于糖尿病、气郁胸闷、腹冷痛、消化不良、慢性支气管炎、痰多、咳嗽、疝气等人群。蜂蜜，性平，味甘，归脾、肺、大肠经；具有补中润燥，止痛，解毒的功效；适宜体虚、肺燥咳嗽、便秘、胃脘疼痛、神经衰弱、肥胖、高血压、心脏病、胃及12指肠溃疡、口疮的人群。

此茶多数人可食用，尤其更适于心血管患者，但腹泻的朋友宜慎食或不食。

（推荐者注：图片摘自百度图片网） 

（注：学校关工网站刊发时间：2017年2月3日）
—２—

—１—


