【节气饮食】
谷雨节气话饮食，推荐杞子薏米粥
（黄仰模，2017年4月5日）
膳食名称
杞子薏米粥。
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功效

养肝健脾祛湿。
推荐理由

由于谷雨时节下雨较多，天气多潮湿，肝脾胃脏腑功能较弱的朋友，此时会湿气更重，胸腹满闷，消化不良，情绪欠佳，女性朋友还有可能引起月经失调。此时应该养肝健脾胃祛湿，不妨试试这款杞子薏米粥。
食材

杞子20克，薏苡仁40克，莲子40克，大米125克，油、盐适量。
做法

杞子、薏苡仁、莲子、大米一同下锅，加水适量，熬粥，粥好，加油、盐适量调味。
点评
由于谷雨时节下雨较多，天气多潮湿，肝脾胃脏腑功能较弱的朋友，此时会湿气更重，胸腹满闷，消化不良，情绪欠佳，女性朋友还有可能引起月经失调。此时应该养肝健脾胃祛湿。杞子味甘、性平；归肝、肾经；具有滋补肝肾，养肝明目的功效；用于腰膝酸痛，眩晕耳鸣，阳痿遗精，内热消渴，血虚萎黄，目昏不明等症。薏苡仁味甘、淡，性微寒；归脾、胃、肺经；功能利水渗湿、健脾止泻、除痹、排脓；用于小便不利、水肿、泄泻、风湿痹痛、肺痈，肠痈等症。大米甘，性平；入心、脾经；滋养脾胃。本粥多数朋友都可食用，但火热体质或大便燥结者，不宜食用太频或太多。
（推荐者注：图片摘自123美食网） 

（注：学校关工网站刊发时间：2017年4月17日）
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