【节气饮食】
秋分节气话饮食，推荐花生百合粥
（黄仰模，2016年9月11日）
膳食名称
花生百合粥
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功效

润燥养阴。
推荐理由

秋分时节寒凉渐至，燥气出现，人体易为燥邪所袭。出现唇口干燥、烂嘴角、喉咙痛、流鼻血、干咳、皮肤干涩的朋友，此时要抵抗秋燥入侵，润燥养阴，不妨试试这款花生百合粥。
食材

食材：花生50克，百合30克，大米120克，油、盐适量，或黄糖或白糖或冰糖适量。
做法

将花生、百合、大米一同下锅，加水适量，熬粥，粥好，加油、盐适量调味，无糖尿病者也可不用油、盐，改为适量黄糖、或白糖或冰糖调味。
点评
秋分时节寒凉渐至，燥气出现，人体易为燥邪所袭。出现唇口干燥、烂嘴角、喉咙痛、流鼻血、干咳、皮肤干涩的朋友，此时要抵抗秋燥入侵，润燥养阴。花生性平，味甘；入脾、肺经；功能醒脾和胃、润肺化痰、滋养调气、清咽止咳；主治营养不良、食少体弱、燥咳少痰、咯血、鼻血、皮肤紫斑、产妇乳少及大便燥结等病症。百合性平，味甘；入心、肺经；有润肺止咳、养阴消热、清心安神之效；主治阴虚久咳、痰中带血、虚烦惊悸、失眠多梦、精神恍惚等。
此粥多数人可食用，尤其唇口干燥、烂嘴角、喉咙痛、流鼻血、干咳、皮肤干涩的朋友更为适合。但寒性体质或阳虚的朋友最好不吃。
（注：学校关工网站刊发时间：2016年9月20日）
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