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立秋，记得吃5种“秋补食材”，营养润燥不上火，顺利入秋

时间过得真快，下一个节气——立秋，这个节气的到
来，意味着正式进入秋季，虽然气温还有些高，但从8月7号
立秋后，天气会逐渐转凉，慢慢地变成秋天的气候。而在此
期间，我们除了要继续防暑外，还要防秋燥，合理安排饮食，
为入秋打基础。

立秋将至，记得吃5种“秋补食材”，营养润燥不上火，健
康顺利入秋！快来看看吧。

一、莲藕
分享食谱：糯米莲藕丸子
具体做法：猪肉剁成肉末，莲藕去皮洗净，用擦丝器擦

成细丝，再切成碎末，颗粒越小越好。生姜切末、香葱切末
待用。猪肉、莲藕、生姜末、葱末放在一起，再放入盐、胡椒
粉、生抽、老抽、鸡精、鸡蛋搅拌均匀。处理好后放置十分
钟。然后将提前浸泡控水的糯米倒进盘内，团出丸子放进
糯米中，裹满糯米后放进蒸锅。

大火蒸二十分钟，丸子完全熟透，就可以取出食用了，
不需要再格外加料，想要上桌美观，可以撒点葱花、小米椒
碎点缀即可。

二、银耳
分享食谱：银耳雪梨汤
具体做法：干银耳、干莲子分别加凉水浸泡，泡四个小

时左右，银耳泡时间长点更容易出胶。
等泡好后，银耳的根部去掉，清洗干净后撕成小朵。莲

子洗净待用。

银耳、莲子放进锅内，加适量清水，大火煮开后调小火，
焖煮到银耳软糯出胶的程度。

雪梨洗净，切成小块，倒进银耳汤中，再加少许冰糖，继
续熬煮。

二十分钟后就可以关火食用了。这道汤很适合秋天
喝，润燥不上火，还非常有营养，建议常做。

三、山药
分享食谱：美龄粥
具体做法：准备少量糯米、圆大米、黄豆。糯米和黄豆

洗净，分别加水浸泡，最好提前一晚处理。
等泡好后，把黄豆倒进豆浆机，加适量水打成豆浆，再

过滤一下，豆渣留着做饼挺不错，豆浆留着待用。
铁棍山药去皮洗净，切成小段放进蒸锅，蒸熟后压成泥

状。
然后把豆浆倒进锅里，再倒入适量水煮开，放入糯米和

大米，中小火熬煮。
煮到开花后再倒入山药泥，调小火继续煮，并不断搅

拌，避免糊底，煮到所有食材完全融合，并浓稠后，加冰糖调
味即可。

四、萝卜
分享食谱：荷包蛋萝卜汤
具体做法：白萝卜洗净，用擦丝器擦成细丝，也可以手

切，稍微细一点就好了。
锅内烧热，加油后打入鸡蛋，煎成荷包蛋，煎几个都行。
煎好后盛出，倒入萝卜丝翻炒，炒几下后倒入适量水，

大火煮开，再放入荷包蛋一起煮，煮到萝卜丝变软，汤变白
的状态。最后放盐、鸡精调味，撒点葱花、枸杞，搅拌几下即
可出锅。

五、菠菜
分享食谱：菠菜粉丝汤
具体做法：菠菜清洗干净待用。粉丝加凉水浸泡。猪

肉剁成肉泥，加姜蓉、葱末、盐、胡椒粉、生抽、鸡精、鸡蛋搅
拌均匀，上劲后待用。锅内加水，烧开后倒入菠菜，半分钟
后捞出待用。锅内重新加水，煮到锅底冒小泡后调小火，放
入团好的丸子，煮到浮起来，再放入粉丝。煮到粉丝变软，
丸子熟透后，倒入菠菜，加盐、鸡精、香油，推动几下，这道汤
就做好了，营养润燥不上火。
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解暑靠雪糕？冰粉了解下，一碗下肚清凉去火，倍儿爽
冰粉是西南地区的一道传统美食，在最

近几年火遍大江南北，好多人知道了它的名
字。因为它清凉的口感，入口丝滑，而得到
人们的喜爱，尤其在炎热的天气来上这么一
碗再合适不过了。

小时候还没有专门制作冰粉的冰粉粉，
所以每次想吃冰粉的时候都是母亲用 冰粉
籽不断地揉搓出黏液，然后倒入石膏水中来
制作冰粉，很是麻烦。

但是单一的吃冰粉无论是从营养上或
者口感上都是欠佳的，所以在冰粉中加入甘
甜的冰糖，以及自己喜欢的其余食材，可以
很好的弥补这个缺点，同时冰粉的味道也得
到了升华，在吃多了油腻的东西后，来上这
么一碗再舒服不过了。

虽然冰粉的营养看起来很单一，但其实

并不然。冰粉作为一款解暑良品自然
可以很好的清热解毒，而且长时间食用

还可以止咳，并且对于狂犬病以及精神病都
有一定治疗的功效。在日常生活中，感冒，
上火或者风湿痛都可以通过食用冰粉来减
缓。

【菜名】：红糖冰粉
【配料】：
冰粉粉 25g，红糖浆 20g，白芝麻 10g，花

生碎20g，葡萄干40g
【制作步骤】：
1、所有的食材放入碗中准备妥当，一

会方便使用。
2、锅中加入适量的清水，开火之后加

入冰粉粉，慢慢熬煮至水沸腾，水和冰粉粉
的比例为1：40。

3、煮好的冰粉倒入容器中，晾凉后放
入冰箱冷藏凝结成型。

4、冻好的冰粉用刀划成大小相等的正
方形块。

5、随后用小勺挖出放入小碗中，再加
入其余的食材。

6、之后按照个人的口味依次放入红糖
浆、花生碎、白芝麻和葡萄干，这所用到的食
材可以根据自己的喜好更换，加入一些新鲜
的水果也很不错。

7、这样一份清凉爽口的冰粉就做好
了，在这个炎热的天气来上一口冰粉，瞬间
透心凉。

【烹饪小贴士】：
1、煮冰粉粉的时候一定要小火慢熬不

停的搅拌防止煮的过于黏稠或者粘锅，待沸

腾之后 30秒左右就可以盛出食用，至于冰
粉粉和清水的比例我习惯的是40：1.

2、放在冰箱冷藏但是保存的时间最好
还是不要超过 36个小时防止细菌的滋生，
同时因为是冷藏品一次食用不要过多避免
引起肠胃的不适。

3、如果不嫌麻烦的话可以购买冰粉籽
以及可食用石灰粉，这样做出来的冰粉口
感要更棒一点，但是操作起来费时费力，
冰粉粉在网上就有 10块钱一袋也不是很
贵。

4、制作冰粉的时候可以采用蝶豆花以
及柠檬来改变颜色，这样看起来更加有食
欲，而且味道带有一丝酸能够有开胃的效
果，同时也更加对小孩的有吸引力。


