【节气饮食】
立夏节气话饮食，推荐荷叶眉豆粥
（黄仰模，2017年4月21日）
膳食名称
荷叶眉豆粥。
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功效

健脾化湿、清暑。
推荐理由

立夏节气气温明显升高，炎暑将临，雷雨增多，容易脾虚湿热。此时应健脾化湿、清暑，不妨试试这款荷叶眉豆粥。
食材

荷叶20克，眉豆40克，大米100克，油、盐适量。
做法

荷叶、眉豆、大米一同下锅，加水适量，熬粥，粥好，加油、盐适量调味。
点评
立夏节气气温明显升高，炎暑将临，雷雨增多，容易脾虚湿热。此时应健脾化湿，清暑。荷叶味苦辛微涩，性凉，归心、肝、脾经；清暑利湿，升发清阳，降脂减肥。眉豆味甘、性平、咸、入脾、胃、肾经；健脾化湿，消暑，补肾，生精髓，治疗水肿。一般人群均可食用，脾虚、湿气较重或肥胖的朋友，更为适合。
（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5月3日）
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