【节气饮食】
小寒节气话饮食，向你推荐腊八粥
（黄仰模，2016年12月28日）
膳食名称
腊八粥。
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功效

补脾和胃，益气养血。
推荐理由

小寒标志着开始进入一年中最寒冷的日子，今年小寒正好是农历十二月初八“腊八节”。此时应补脾和胃，益气养血，调好身体，既可防病，又可御寒，不妨试试腊八粥。
食材

腊八粥的主要原料有糯米、绿豆、红豆、腰果、花生、桂圆、红枣、冰糖、薏米、黄豆、核桃、栗子等。配方不一，超市有配好的“腊八粥”食材。如果自己配，建议精简一下食材：大米100克，糯米100克，小米50克，红豆50克，花生50克，红枣20克，冰糖适量。
做法

水浸红豆3小时，洗净其余食材，把大米、糯米、小米、红豆、花生放入锅内熬粥，水开后10分钟放入红枣，粥好后放适量冰糖调味，患糖尿病朋友可不放红枣、冰糖，改放适量油盐调味。
点评
小寒标志着开始进入一年中最寒冷的日子，今年小寒正好是农历十二月初八“腊八节”。此时应补脾和胃，益气养血，调好身体，既可防病，又可御寒，不妨试试“腊八粥”。大米味甘，性平；归脾、胃经；补中益气、养脾胃、和五脏、除烦止渴、益精、养阴生津。糯米味甘、性温；入脾、胃、肺经；补中益气，固表止汗。小米味甘、咸，性凉；归脾、胃、肾经；清热解渴、健脾和胃、补益虚损、和胃安眠。红豆味甘、性平偏凉；利水消种，解毒排脓。花生味甘、性平；入脾、肺经；健脾和胃、利肾去水、理气止血、通乳。红枣味甘、性温；补中益气、养血安神。

此粥多数人可食用，尤其更适于体质虚弱者。但肥胖症、高血压、高血脂、痛风的朋友宜慎食或不食。
（推荐者注：图片摘自百度图片网） 

（注：学校关工网站刊发时间：2017年1月4日）
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