【节气靓汤】
霜降节气荐靓汤，淮山沙参猪肉汤
（黄仰模，2017年10月12日）
靓汤名称
淮山沙参猪肉汤。
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功效

健脾调胃、养阴润燥。
推荐理由

2017年10月23日是霜降。霜降天气渐冷，但“秋燥”仍存。由于燥邪极易伤人津液，表现为口干少津、大便干结、皮肤干燥甚至皲裂。秋季气候虽然干燥，但也须防湿气阴邪困伤脾阳而出现腹痛、腹泻。此时要健脾调胃、养阴润燥，不妨试试这款淮山沙参猪肉汤。
汤材

鲜淮山300克或干淮山50克，沙参30克，猪瘦肉250克，油、盐适量。
做法

洗净鲜淮山（切块）、或干淮山、沙参、猪瘦肉（整块），一同放入锅内（鲜淮山待煮沸后15分钟放入），加适量清水，先用武火煮沸，再用文火熬煮45分钟，放入油盐适量调味，捞起猪肉放凉切片加适量盐可当菜吃。
点评
霜降天气渐冷，但“秋燥”仍存。由于燥邪极易伤人津液，表现为口干少津、大便干结、皮肤干燥甚至皲裂。秋季气候虽然干燥，但也须防湿气阴邪困伤脾阳而出现腹痛、腹泻。此时要健脾调胃、养阴润燥，不妨试试这款淮山沙参猪肉汤。淮山味甘，性平；归肺、脾、肾经；功能补脾养胃、生津益肺、补肾涩精；主治脾虚泄泻、食少浮肿、肺虚咳喘、消渴、遗精、带下、肾虚尿频。沙参味甘，性微寒；入肺、胃经；功能益气、润肺止咳、养胃生津；主治肺热燥咳、虚劳久咳、肺痿、热病后阴伤、咽干口渴、阴虚胃脘嘈杂、秋冬皮肤瘙痒。猪肉味甘、咸，性平；入脾、胃、肾经；功能补肾养血、滋阴润燥；主治热病伤津、消渴羸瘦、肾虚体弱、产后血虚、燥咳、便秘、补虚、滋阴、润燥、滋肝阴，润肌肤。
本汤性味平和，多数朋友都可饮用，但体质偏阳虚的朋友不宜多饮用。
（推荐者注：图片摘自美食杰网） 

（注：学校关工网站刊发时间：2017年10月19日）
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