
【健康饮食】

小暑时节食疗方十款
广中医关工办整理  杜同仿审核
2013年7月7日（阴历5月30日）是小暑。小暑的到来，标志着我国大部分地区开始进入炎热季节，很多地区的平均气温已接近30度，时有热浪袭人之感。
小暑节气的养生原则是少动多静、饮食有节。小暑正是进入伏天的开始，“伏”即伏藏的意思，所以人们应当少外出以避暑气。按照中医理论，小暑是人体阳气旺盛的时候；养生宜侧重于养阳，才能顺应季节变化。人们在工作生活之时，要注意劳逸结合，保护人体的阳气。
这个时候，最好坚持“少动多静”的原则，最好到大自然中去，步山径、抚松竹，还可以在环境清幽的室内，读书习字、品茶吟诗、观景纳凉。
小暑饮食注意健脾利湿、清热消暑，不宜过饱，通常吃到七、八分饱即可，但一定要注意全面、均衡的营养搭配，不可挑食、偏食。有些人受天气影响，食欲不振，则可以吃得稍微清淡些。
一、薏苡仁橘皮粥

薏苡仁50克，玉竹10克，橘皮5克，大枣10枚，粳米200克。将薏苡仁、玉竹、橘皮与淘洗干净的粳米同置于锅内，加适量水，先用大火煮沸，再用小火煨熬，待米烂粥稠即成。有清热
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祛湿，健脾益气生津的功效。
二、赤小豆鸡内金荷叶粥

赤小豆30克，鸡内金10克，鲜荷叶1张，春砂仁5克，粳米150克。将鲜荷叶洗净，切碎，连同鸡内金一同放入砂锅，加入清水1000毫升，大火浇沸，小火熬煮20分钟，放入春砂仁后再煮10分钟，去渣取汁；将淘洗干净的粳米、赤小豆放入药汁中，添加适量清水，大火煮沸后以小火熬煮成粥即可。具有健脾利湿，清热消暑的功效。
三、茯苓薏苡赤豆粥

茯苓20克，薏苡仁100克，赤小豆50克，粳米100克。将赤小豆、茯苓、薏苡仁洗净；粳米淘洗干净；赤小豆浸泡半天；将赤小豆、薏苡仁与茯苓一起入锅，加适量水，用大火煮沸，再用小火煮至赤小豆酥烂，加白糖少许稍煮即成。具有化浊利湿，清热消暑的功效。
四、夏枯草瘦肉汤

夏枯草30克，猪瘦肉120克，法夏5克，精盐、味精各适量。将夏枯草、法夏洗净，猪瘦肉洗净切块；把全部用料一同放入砂锅，加适量清水，大火煮沸后，再用小火煮1～1.5小时，加精盐、味精，再煮一沸即成。具有清肝泻火、消暑利湿的功效。
五、三豆鳅鱼汤

泥鳅300克，红豆30克，黑豆30克，赤小豆15克，绍酒10克，炮姜10克，生姜5片。将泥鳅放入清水内，吐净泥土，
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宰杀，去鳃及内脏，洗净；将红豆、黑豆、赤小豆洗净备用；将炒锅置武火上烧热，加入素油，将泥鳅放入锅中煎至7分熟后盛起备用。将煎过的泥鳅与洗净的红豆、黑豆、赤小豆、炮姜、生姜一同放入砂锅，加入适量清水，大火烧沸，小火熬煮2小时，放入绍酒，调入适量精盐即成。有清暑祛湿，健脾益肾的功效。 
六、银芽韭菜

新鲜绿豆芽200克，韭菜50克，花椒、植物油、食盐、味精适量。 将豆芽、韭菜洗净，韭菜切段。炒锅烧热倒油，放花椒炸出香味，将豆芽下锅爆炒几下，再放入韭菜继续翻炒，起锅时放人食盐、味精，装盘即可。既能利用绿豆的清热解毒功效，又能利用韭菜辛温之性，防止绿豆的苦寒伤及脾胃。 
七、苦瓜黄豆排骨煲

苦瓜300克，黄豆100克，排骨500克。先将排骨洗净氽烫后用清水冲干净，与切块的苦瓜和浸泡好的黄豆一起放入砂锅，加水1000毫升，先用武火煮15分钟后改为文火，再焖煮60分钟，调味后即可食用。具有清热解暑、除烦止渴的功效。苦瓜味苦，性凉，有清热解毒的作用。黄豆味甘，性平，能健脾利湿，益血补虚，解毒。若见口干口苦，尿黄，烦热等热症明显者均可服用。注意：苦瓜性凉，脾胃虚寒者不宜食用太多。
八、蚕豆炖牛肉

鲜蚕豆或水发蚕豆120克，瘦牛肉250克，食盐少许，味精、香油适量。 牛肉切小块，先在水锅内汆一下，捞出淋水，将沙锅
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内放入适量的水，待水温时，牛肉入锅，炖至六成熟，将蚕豆入锅，开锅后改文火，放盐煨炖至肉、豆熟透，加味精、香油，出锅即可。具有健脾利湿、补虚强体的功效。 
九、薄荷鸡丝

鸡脯肉150克，切成细丝，加蛋清、淀粉、精盐拌匀待用。薄荷梗150克洗净，切同样长的段；将拌好的鸡丝倒入5成热的油锅，过一下油；另起锅，加底油，下葱姜末，加料酒，薄荷梗、鸡丝、盐、味精略炒，淋上花椒油即可。具有清火解暑的功效。
十、黄精蒸鸡

黄精、党参、山药各30克，母鸡1只（重约1000克），生姜、川椒、食盐、味精各适量。将鸡宰杀，去毛及内脏，洗净，剁成1寸见方的块，放入沸水锅烫3分钟捞出；洗净血沫，装入汽锅内，加入葱、姜、食盐、川椒、味精，再加入黄精、党参、山药，盖好汽锅盖，上笼蒸3小时即成。空腹分顿食用，吃鸡喝汤。具有益气补虚。适宜于体倦无力、精神疲惫、体力及智力下降者服食。但湿热内盛者不宜食用，感冒时暂停。
（注：学校关工网站刊发时间：2013年7月5日。）
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