
【健康饮食】

立秋时节食疗方十款
广中医关工办整理  杜同仿审核
2013年8月7日（阴历7月初一）是立秋。立秋是秋季的第一个季节。立秋的到来，天气由热转凉，但秋老虎依然肆虐，太阳依然毒辣，更要注意养生保健。
立秋养生的基本原则是养肺护肝、祛暑滋阴。一方面要合理应对早晚温差，还要预防高温伤害，并加强保养立秋时节特别需要注意的肝和肺；另一方面要及时调理膳食，注意祛暑滋阴。
立秋饮食宜益胃生津、降暑祛热，可适当食用芝麻、糯米、粳米、蜂蜜、枇杷、菠萝、乳品等柔润食物；另外，多吃豆类等食物，少吃油腻厚味之物。由于天气依旧炎热，可通过多吃蔬菜、水果来降暑祛热，还可及时补充体内维生素和矿物质，中和体内多余的酸性代谢产物，起到清火解毒的作用。蔬菜应选择新鲜汁多的，水果应食用养阴生津之品。另外需要提醒的是，立秋之后生食大量瓜类、水果容易引发胃、肠道疾患。因此，脾胃虚寒者注意不宜食用过多。
一、百合银耳莲子粥
百合20克，银耳40克，莲子15克，粳米80克，冰糖适量。将百合、银耳、莲子、糯米洗净煮粥，熟时加入冰糖食用。百合润肺止咳、清心安神，银耳润肺生津、养胃提神，莲子健脾止泻、
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清心安神、粳米补中益气、健脾益胃。合煮成粥，具有清心安神、健脾养胃的功效。

二、生地粥

生地黄25克，大米75克，白糖少许，清水适量。生地黄洗净切细，用适量清水在火上煮沸约30分钟后，滗出药汁，再复煎煮一次，两次药液合并后浓缩至100毫升，备用；将大米洗净煮成白粥，趁热加入生地汁，搅匀；食用时加入适量白糖调味即可。具有滋阴益胃、凉血生津的功效；更适宜做肺结核，糖尿病患者之膳食。
三、四宝糯米粥

原料桂圆、红枣、山药、薏米仁各25克，糯米100克，水、冰糖适量。桂圆、红枣、山药、薏米仁、糯米加水共煮成粥，以冰糖调味即成。具有健脾补血、益气安神的功效。适用于心血不足之心悸者的调理。
四、冬瓜陈皮老鸭汤

老鸭一只，冬瓜1000克，薏米20克，陈皮一片，姜片一片，蜜枣一枚。将水烧开，所有材料放进去，大火半小时，然后中火3小时即可，最后根据口味放盐。具有祛暑、健脾的功效。
五、蜜瓜螺头鸡汤
蜜瓜250克，新鲜海螺肉250克，老母鸡1只（约500克），生姜一小片。最好用传统的高深的瓦罐，如果没有，高深的不锈钢锅也行。先将水烧开（水量超过材料一倍），姜片、螺肉、鸡切
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成6块放入，大火烧半小时；然后中火两小时；然后将切成小块的蜜瓜放入，再中火半小时即可。此时的汤水约为最初水量的一半到五分之二，最后根据口味放盐。具有美容、滋润的效果。注意：新鲜海螺不容易清洗，外面有一层滑腻液体；用干生粉与螺肉拌匀，用水冲洗，就容易干净。母鸡如果太肥的话，可去鸡皮；但不去皮最好，有鸡皮，汤香。
六、茶树菇排骨汤
茶树菇干50克，小排骨200克，红枣10枚，蜜枣一枚，姜片一片。茶树菇切成小段，略冲洗即可（不要泡）；小排骨切成小块；红枣去核；先将锅中水烧开，将所有材料放入开水，大火15分钟；再中火30分钟即可。具有消脂、清肠胃、瘦身的作用。注意：不吃肉的，排骨不放也可，因为有菇，所以汤也相当鲜香。
七、沙参玉竹鱼尾汤

沙参、玉竹各3～4克，南北杏5克，蜜枣一枚，花鲢鱼尾一条（约750克），瘦肉200克，姜片一片。先将鱼尾洗净，放入油锅（少许油）两边煎到金黄色。水烧开，将所有东西放入开水中，大火烧半小时，然后中火一个半小时即可，最后根据口味放盐。沙参、玉竹都是润肺的；对烟酒过多、睡眠不足的人特别有帮助。
八、苦瓜炒胡萝卜
鲜苦瓜2个，胡萝卜8根，盐、味精、葱各适量。苦瓜去瓤后切片，胡萝卜切成薄片，调以盐、味精、葱，急火快炒，熟了可食。苦瓜营养丰富，特别是含有丰富的维生素C，胡萝卜含有
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大量维生素A和C，具有美容功效。
九、姜爆鸭

鸭半片，姜、青椒、葱、蒜、豆豉、辣椒酱、甜面酱各适量。鸭子剁块；姜一小块拍破，另外的全部切丝；青椒切丝；油热后下葱、姜、蒜，炸香后放鸭子干爆；直到把鸭子爆得干干的才可以；油八成热，放豆豉、辣椒酱、甜面酱，炒香后放姜丝煸一会，最后放爆好的鸭子、白糖和青椒翻炒几下即可。具有滋阴、补虚、养胃、利水的功效。适宜糖尿病患者、肝硬化腹水者、肺结核患者、慢性肾炎浮肿者食用。
十、醋椒鱼

黄鱼l条，香莱、葱、姜、胡椒粉、黄酒、麻油、味精、鲜汤、白醋、盐、植物油各适量。黄鱼洗净后剞成花刀纹备用，葱、姜洗净切丝；油锅烧热，鱼下锅两面煎至见黄，捞出淋干油；锅内放少量油，热后，将胡椒粉、姜丝入锅略加煸炒，随即加入鲜汤、酒、盐、鱼．烧至鱼熟，捞起放入深盘内，散上葱丝、香菜；锅内汤汁烧开加入白醋、味精、麻油搅匀倒入鱼盘内即可。
（注：学校关工网站刊发时间：2013年8月5日。）
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