【健康饮食】

大雪时节食疗方十款
广中医关工办整理  杜同仿审核
2011年12月7日是大雪。到了大雪这个时候，我国黄河流域一带渐有积雪，北方则呈现万里雪飘的迷人景观。有句农谚：“大雪冬至雪花飞，搞好副业多积肥。”人们盼着在大雪节气中看到“瑞雪兆丰年”的好兆头。可见大雪节气的到来，预示着来年的吉祥与否。
大雪时节肾气正旺，饮食宜增苦忌咸，补理肺胃。可多吃羊肉、牛肉、鸡肉、鹌鹑、墨鱼、章鱼、北芪、党参、熟地、黄精、枸杞子、玉蜀黍、芋头、花生、山药、栗子及杏脯等食物或药食两用之品。另外，因为大雪时节降水较少，天气干燥，易伤津液，宜多食新鲜蔬菜、水果，如橘子、苹果、冬枣等以生津润燥。同时，冬天是进补的好时机，大雪时节可以结合药膳进补。

　　一、菟丝子粥

菟丝子30克，粳米150克，白糖适量。将菟丝子洗净并捣碎，放入沙锅中，加适量清水，小火煎汤，去渣取汁，再加淘净的粳米煮粥；待粥快好时调入白糖，稍煮片刻，便可食用。有补肾益精、养肝明目、益脾止泻的功效。
二、枸杞（或红枣）山药粥

枸杞20克、红枣10个、山药50克、粳米100克。先把
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枸杞、红枣洗干净，山药去皮洗净切块，粳米淘洗后一同煮熟烂即可食用。枸杞有滋肾养肝的作用，山药有益肾健脾的功能；红枣、山药健脾补肾，老少皆宜。

三、大枣肉桂糕

　　白术10克，干姜1克，北芪15克，大枣30克，肉桂6克，面粉500克，白糖150克，发面、碱水各适量。将白术、北芪、干姜、大枣、肉桂放入沙锅内，加适量清水，用大火烧沸后，转用小火煮30分钟，去渣留汁；再将面粉、白糖、发面放入盆内，加药汁和适量清水，揉成面团，待面团发酵后，加碱水，试好酸碱度，然后做成糕坯；将糕坯上笼用大火蒸30分钟即可。有健脾温肾、和胃益气的功效。
四、山药枸杞鸡汤

怀山药30克，枸杞子15克，母鸡半只(约500克)，生姜3片，精盐适量。母鸡洗净切块，与怀山药、枸杞子、生姜一同放入沙锅，加适量清水，先用大火煮沸，再用小火熬煮1.5～2小时，调入精盐即成。有养阴健脾、益肾补虚的功效。
五、当归生姜羊肉汤

当归10克，生姜30克，羊肉250克，将羊肉洗净切块，同当归、姜一同放入沙锅内加水适量共熬汤，烂熟后加调味品，喝汤吃肉，每周1～2次。当归活血养血，生姜温中散寒，羊肉养血益肾，合为补血益肾养颜。
六、芪枣合汤
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黄芪15～30克、大枣10克、百合30克。一起下锅炖，时间30～40分钟，之后连汤带料一起吃，每周1～2次。这三味原料中黄芪性温热，有补气的功能，大枣是补血补气、健脾胃的佳品，百合能够滋阴养肺。三者结合，对气血两虚的病人大有好处，能够缓解乏力、怕冷症状，也能够滋润皮肤。
七、木耳冬瓜三鲜汤
冬瓜150克，水发木耳150克，海米15克，鸡蛋1个，食盐、水淀粉、味精、麻油适量。冬瓜去皮洗净切片；木耳、海米洗净备用；鸡蛋打匀摊成蛋皮切宽片备用；锅内加鲜汤上火烧开，下海米、木耳煮沸5分钟，再将冬瓜放入，开锅后撒入食盐、淀粉；起锅前倒入蛋皮，淋上麻油几成。有生津除烦、清胃涤肠、滋补强身的功效。

　　八、枸杞核桃芝麻鸡丁

　　枸杞子90克，核桃仁150克，黑芝麻50克，嫩鸡肉600克。将去皮的核桃仁用温油炸透，加入枸杞，即起锅沥油；锅烧热注入素油，待油五成熟时，投入鸡丁，炒熟，投入核桃仁及枸杞子炒匀即成。有养肝益肾、健脾益胃的功效。

　　九、黄精炖肘子

黄精15克，猪肘子750克，党参20克，怀山药30克，大枣5粒，姜、料酒、味精、盐各适量。猪肘子去毛洗净，剁成块，与黄精、党参、怀山药、大枣、姜一同放入沙锅，加适量水，置大火上煮沸，小火煨炖至熟，调入料酒、味精及精盐即成。有补
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脾益胃养肺的功效。

十、红萝卜黄豆煲羊肉

红萝卜500克、黄豆100克、陈皮1/4个，红枣3个、羊肉300克、生姜3片。北方民间入冬时爱食羊肉，因为中医和民间都认为羊肉性温热而味甘香，是冬日暖身的好食材。以羊肉为汤，配白萝卜能润肤，配红萝卜重在养肝，因而此汤清润鲜美可口，有养肝健胃、滋阴益气之功，且男女老少皆宜。
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