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1、蜂蜜

蜂蜜有润肠、润肺等功效,中药里
的枇杷膏、药丸等也是采用蜂蜜制剂。
由于肺与大肠相表里,许多与呼吸道
相关的病症会导致肠胃问题,而蜂蜜
既可滋润呼吸道,又能帮助排便,被视
为秋天最佳的养生食材。因蜂蜜过甜,
甜可生痰,因此,对于痰多的患者不宜
多食,且感冒或热咳的人也不适宜食
用。

推荐食谱:蜂蜜柚子茶
食材:柚子肉一个,柚子皮两个,蜂

蜜400克,冰糖375克。
做法 :用盐将柚子洗净,搓一搓去

除表皮上的蜡,用刀片得越薄越好,尽
可能把白色部分去除干净,要不然做
出的柚子茶会苦。然后将柚子皮切成
细丝,用盐水浸泡20分钟,去苦味,再用
清水过几遍。锅内放入冰糖大火烧开,
把柚子皮倒入已经烧开的冰糖水中大
火煮开,最后倒入柚子肉,小火慢慢熬
制,大约需要40分钟,中间要不停搅拌,
以免粘锅。柚子皮熬制成透明,汁儿已
经黏稠,关火即可。凉了以后再加
入蜂蜜搅拌均匀(热的时候加入
蜂蜜会影响蜂蜜的营养),装入
瓶子,放在冰箱冷藏。

2、杏仁

秋天易于被秋燥耗伤
津液,引发口干舌燥,咽喉疼
痛。杏仁有三大功效:润肺,清
积食,散滞。杏仁富含蛋白质、
微量元素和维生素。具有润肺、
止咳、滑肠等功效,对干咳无痰、肺
虚久咳等症有一定的缓解作用。杏仁
分甜杏仁与苦杏仁,其中,甜杏仁润肺
效果更胜一筹。

推荐食谱:杏仁奶茶
食材:甜杏仁50克,牛奶250克,清水

100克,冰糖20克,糖桂花,糯米粉25克。
做法:甜杏仁泡开,将杏仁与250克

牛奶放入搅拌机,磨细,多磨几次,杏仁
浆与糯米粉拌匀。锅中加入100克的清
水和冰糖用中火慢慢煮,直到冰糖完
全化开,将拌好的杏仁浆倒入锅里。小
火煮,边煮边搅拌,大概几分钟,就可以
成糊状了,香滑可口的杏仁茶就做好
了,食用时可淋上少许的糖桂花。

3、莲藕

莲藕性质寒凉,具清热凉血的作
用,对天气干燥所引发的流鼻血、
咳嗽出血有效,再者,它又
具健脾止泻、能增进食
欲、促进消化的作

用,也特别适合幼童食用。莲藕的食用
价值高,一般除了常吃的莲藕根、莲子
外,属于中药材的莲藕蓬也能炖汤,同
样有凉血的效果。

推荐食谱:冰糖糯米藕
食材:糯米80克,藕2节,冰糖60克,

红糖50克,清水3000ml
做法 :将糯米浸泡半个小时,藕清

洗干净刮去皮,在藕的一端切开。将浸
泡好的糯米塞入藕孔中,不用塞得太
紧,但要用筷子适当捅下,做到没有空
洞。用牙签固定藕身和盖,然后入高压
锅,加入5-6倍的清水,再加入红糖与冰
糖。冰糖要敲碎了放进去,然后尽量用
筷子搅拌到冰糖和红糖都基本融化
了。待糖完全融化后,盖上盖子,大火烧
开后转中火压40-50分钟即可。吃前切
成片,淋点煮藕的汤汁上去,撒点干桂
花装饰,清新又美味,淋点蜂蜜在上面
也非常不错哦。

4、山药

山药不仅有“神仙
之食”的美誉,还

有“食物药”
的功效。山
药 含 有
淀 粉
酶 、多
酚 氧
化 酶
等 物
质 , 有
利于脾

胃 消 化
吸 收 ；山

药含有大量
的黏液蛋白、维

生素及微量元素 ,能
有效阻止血脂在血管壁的沉淀,预防
心血管疾病,有延年益寿的功效。

推荐食谱:蓝莓山药泥
食材:山药、蓝莓酱、牛奶、蜂蜜。
做法 :山药洗净去皮,处理好的山

药切小段,放在蒸锅中,隔水蒸熟。蒸到
用一根筷子能容易插入山药中,将山
药取出,趁热用勺子把山药压成泥。然
后在山药泥中加一点点盐,再加入一
点牛奶。取蓝莓酱一大勺,加一点水稀
释,再加入一勺蜂蜜,搅拌均匀。把山药
泥团成山药球,或者其它形态,在上面
淋上蓝莓酱即可。

5、银耳

银耳有“菌中之冠”的美称,是名
贵的营养滋补佳品,味甘、淡、

性平、无毒,既有补脾开胃
的功效 ,又有益气清肠

的作用,还可以滋阴润肺。
推荐食谱:冰糖银耳红枣汤
食材:干银耳、红枣、冰糖、蜜枣少

量。
做法 :将银耳用温水充分泡发,洗

去泥沙,摘除硬蒂部分。然后将银耳撕
成小朵,反复清洗后,沥干水分；红枣洗
净,备用。锅内一次性加足清水,放入银
耳,大火煮开后,用文火煮1小时。然后
加入红枣、蜜枣,再继续煮2小时至银
耳软滑起胶质。下冰糖调味,搅拌
到溶化即可关火食用。

6、梨

中医认为,梨有生津
止渴 ,止咳化痰、清热降
火、养血生肌、润肺去燥
等功能,最适宜于冬春季
节发热和有内热的病人
食用。尤其对肺热咳嗽、
小儿风热、咽干喉痛,大便
燥结症较为适宜。现代医学
研究认为,梨还有降低血压,
清热镇静的作用。高血压患者,
如有头晕目眩、心悸耳鸣者,经常
吃梨,可减轻症状。梨含有丰富的糖分
和维生素,有保肝和帮助消化的作用。
对于肝炎、肝硬化患者来说,作为医疗
食品经常食用很有好处。但是,因为梨
性寒冷,对那些脾胃虚寒、消化不良及
产后血虚的人,不可多食。

推荐食谱:冰糖雪梨
食材:雪梨、冰糖。
做法 :雪梨去皮,沿上部三分之一

处削开,形成顶盖。挖空中间梨核,中间
填上冰糖,顶盖用牙签封口。然
后上火隔水蒸一个小时左
右即可。

温馨提示 :齐鲁有
货 微 店 ( 微 信 搜 索

“齐鲁有货”)以及
京东店(齐报生鲜
专营店)黄金丰水
梨热销中。

7、南瓜

南瓜含有淀
粉、蛋白质、胡萝卜
素、维生素B、维生素
C和钙、磷等成分。南瓜
不仅有较高的食用价值,
而且有着不可忽视的食疗作
用。据《滇南本草》载:南瓜性温,味
甘无毒,入脾、胃二经,能润肺益气,化
痰排脓,驱虫解毒,治咳止喘,疗肺痈便
秘,并有利尿、美容等作用。

推荐食谱:蒸南瓜
食材:南瓜

做法 :南瓜外皮清洗干净,切成四
厘米左右的块,水开锅再蒸10～15分
钟即可。

8、红豆

红豆药用可以清热解毒、健脾益
胃、利尿消肿、通气除烦,可治疗小便

利、脾虚水肿、
脚气病等。

秋天吃红
豆可以养生 ,

这是因为 ,在我国大部
分地区,立秋后很长一段时间,气温通
常较高,空气湿度也较大。在这样的气
候条件下,进补需先调理脾胃,调理脾
胃须侧重于清热、利湿、健脾,而红小
豆正好有上述功效,可使体内的湿热
之邪及时排出,促进脾胃功能的恢复,
同时红小豆还具有很好的补血作用,

可以为秋冬进补奠定
基础。

推 荐 食
谱:红豆粥

食材 :红
豆、大米、水。
做法 :红豆洗净 ,

用冷水泡3-4小时,开火将水烧
开,半小时后加入大米,关小火
慢慢熬。熬至红豆裂开软
透即可 ,可以加适量白
糖改善口味。

每到秋季,干燥的天气就会让皮肤、嗓子感到不适,这都是秋燥惹的祸,需要“润燥”。那
么哪些食物能够起到“润燥”的作用?怎么吃更好呢?今天我们就来盘点一下。

秋秋季季润润燥燥
这这88种种食食物物了了解解一一下下
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