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秋季滋阴润燥
首选莲子百合

进入秋季后，由于秋季的气候原因，天气逐渐干燥，我们总是会出
现口腔、鼻腔等部位干燥的情况。这个时候滋阴润燥是必要的，莲子
和百合就是不错的选择，可以说是秋季滋阴润燥的食补佳品——

鼓香萝卜丁

主料：萝卜（3 个）。调料：豆豉（适量）、
蒜瓣（2 个）、香葱（1 根）、盐（1.5 茶勺）、生
抽（少 许）、老 抽（1/4 茶 勺）、白 糖（1/2 茶
勺）、鸡精（少许）、辣椒粉（少许）。

做法：1、萝卜洗干净，切成小丁（喜欢
去皮的话也可以去皮，个人觉得不去皮的
更香）；

2、起锅，不要油，开中火，下入切好的
萝卜丁；

3、翻炒至萝卜丁外皮微黄，锅中无水
份，看起来像是晒了半天似的，有一点焉的
样子（这一步很重要，如果省略，是做不出
这个味道的）；

4、锅中下入适量油，中火煸香豆豉再
放入切成末的蒜瓣，继续煸炒出香味（这一
步用中火，主要是煸出香味，以免炒焦掉）；

5、转大火，倒入事先煸炒好的萝卜丁；
6、调入盐、生抽、老抽，翻炒均匀；
7、再加入适量辣椒粉翻炒均匀；
8、最后下入少许糖和鸡精，快速翻炒均

匀，关火，出锅前撒入香葱末。

萝卜炖牛腩

食材：牛腩一块、萝卜一个、姜适量、葱
适量、盐适量。

做法：1、将牛腩洗净；
2 、将萝卜去皮切块待用；
3、冷水将整块牛腩入锅，烧开，撇去浮

沫；
4、加几片姜，文火炖一个小时；
5、捞起牛腩切成适量的大小；
6、将 切 好 的 牛 腩 与 萝 卜 一 起 入 锅 烧

开，文火炖半小时；
7、关火，不要开盖，焖上半小时，然后

再开火烧开，加点盐、葱花调味就好了。

萝卜煨排骨汤

食材：排骨 300 克、萝卜 300 克、大枣一

个、枸杞十粒、大葱一段、生姜一块、大蒜三
瓣、盐适量、花生油适量、生抽少许、料酒适
量、白醋少许。

做法：1 准备好原材料，萝卜去皮洗净；
2、排骨斩成小块；
3、锅里放入适量水，加入适量料酒和

几片生姜，放入排骨焯水；
4、生姜和大蒜瓣切成片，大葱切成小

段；
5、萝卜切成滚刀块；
6、大枣去核，撕成小块；
7、焯好水的排骨用清水洗净浮沫，然

后放入锅里干炒，不加油，放入适量盐，白
醋、少许生抽，翻炒入味；

8、将所有材料装入瓷罐里，加满水；
9、放入加了适量水的砂锅里，盖上盖

子，大火烧开，小火煨三个小时左右，砂锅
也要盖盖子哟；

10、根据咸淡酌情加调料出锅。

萝卜炒腊肉

食材：腊肉、萝卜、葱姜、香菜、盐、料
酒、烹调油。

做法：1、腊肉提前蒸透，萝卜洗净切
片；

2、腊肉切片，萝卜切片，葱姜香菜切
碎。

3、炒锅倒油，炒香葱姜；
4、下腊肉片炒香；
5、下萝卜片，加盖转小火焖至萝卜熟

透；
6、出锅前放上香菜碎，加一点盐生抽

和料酒调味。

糖醋萝卜

食材：500g 白萝卜、适量白糖、适量醋、
适量姜、适量红椒、适量盐。

做法：1、白萝卜洗净去皮切薄片、姜切
片、红椒切丝；

2、白萝卜片用适量盐腌十分钟；

3、用凉开水将盐水洗去；
4、白萝卜片控水调入适量醋；
5、在萝卜片上均匀地铺上白糖；
6、将姜片、红椒丝铺在上面，入冰箱冰

镇一晚即可。

萝卜小丸子

食材：萝卜 4 根、面粉 1kg、大葱 100g、生
姜 50g、五香粉适量、酱油适量、盐适量、油
适量。

做法：1、萝卜洗净去皮后创成丝；
2、大葱，生姜切末；
3、刨好的萝卜丝加入适量的盐，搅拌

均匀，挤去水份后剁碎。加入大葱，生姜切
末。

4、加入面粉，五香粉，盐，酱油搅拌成
面糊。

5、油锅烧热，用手把面糊挤成小丸子
放入锅内。

7、中小火慢炸，炸成金黄色捞出即
可。

8、稍煮后淋薄芡。加盐调味，出锅淋
芝麻油。

秋葵萝卜丝汤

食材：萝卜半个、虾皮适量、秋葵三个、
粉丝一把、姜一块、盐 4 克、烹调油 5 克、芝
麻油几滴。

做法：1、粉丝提前用清水泡上，虾皮也
泡上；

2、萝卜去皮切丝；
3、用淡盐水将萝卜丝泡上；
4、秋葵洗净，切成小星星；
5、炒锅倒油，炒香姜丝，放萝卜丝煸

炒；
6、放秋葵和虾皮稍炒；
7、加水煮上，水开后放上粉丝；
8、稍煮后淋薄芡。加盐调味，出锅淋芝

麻油。
（食疗养生）

秋
季
降
燥
润
肺
要
多
吃

九
种
白
萝
卜
美
味
菜
谱

开胃萝卜

食材：萝卜、梨汁儿、香葱、姜末、蒜末、糯
米粉、辣椒粉、辣椒碎、虾酱、盐、味精。

做法：1 、准备一个嫩嫩的水水的萝卜，修
去外皮，洗干净控干水备用；

2 、控干水的萝卜均匀地切成小方块，放
入适量的盐腌渍三小时左右，洗去盐味儿沥
干；

3、香葱切段，姜蒜切末，准备好辣椒碎和
辣椒粉备用；

4 、取一个梨，洗干净切小块；
5 、把梨放进榨汁机去汁；
6、取适量糯米粉；
7、把糯米粉打成糊凉透，与调料，香葱段，

姜末，蒜末，梨汁儿制成调味酱；
8 、将调料放入控干水的萝卜中，放入适

量的虾酱，彻底的和调料搅拌均匀；
9 、将腌好的萝卜块放入干净的瓶子中腌

制两天左右就可以吃啦。

三鲜萝卜卷

主料：白萝卜（250 克）、猪肉馅（400 克）。
调料：香菇（100 克）、红椒（100 克）、香葱

（50 克）、葱 末（适 量）、姜 末（适 量）、盐（适
量）、五香粉（适量）、香油（适量）、干淀粉（适
量）、鸡精（适量）、植物油（适量）。

做法：1、香菇、香葱和红椒洗净，切成末；
2、放入肉馅中；
3、加盐、鸡精、香油、五香粉、葱姜末、少

许干淀粉；
4、搅拌均匀，和成馅备用；
5、白萝卜去皮洗净，切成薄片；
6、放入沸水中焯一下，捞出，过凉水，沥干

水分；
7、把调好的三鲜馅放在萝卜片上卷成卷；
8、码入盘中；
9、将做好的萝卜卷放入蒸锅中，开锅后蒸

7-8 分钟取出；
10、在蒸好萝卜卷上撒上葱姜末、红椒末；
11、然后浇上热油炝出香味即可。

莲子

莲 子 有 养 心 安 神 ，补 脾 止 泻 ，养
肾 等 功 效 。 可 以 治 疗 因 脾 虚 导 致 的
腹泻、遗精、心悸、失眠等症状。

雪梨银耳红枣莲子汤

材 料 ：雪 梨 1 个 、银 耳 30g、莲 子
20g、红枣 5 枚。

做法：雪梨去皮切成块，银耳一朵、
莲 子 若 干 和 红 枣 10 余 粒 泡 发 洗 净 。 雪
梨 、银 耳 、红 枣 、莲 子 和 冰 糖 适 量 放 入 锅
中，加足量清水（水量大约是所有食材的
2-3 倍），大火炖开后转小火 1 小时即可。

功效：润 肺 镇 咳 、帮 助 消 化 、健 脾 滋
阴。

银耳莲子羹

材 料 ：莲 子 50 克 、银 耳 30 克 、冰 糖 100
克。

做法：将莲子、银耳分别用清水泡发，捞
起。把莲子、银耳、冰糖同放入碗中，加清水
适量，入蒸笼用武火蒸 1 小时即可。

功效：羹浓味甜，有润肺养胃的功能。

红莲椰汁炖雪蛤

材料：发好的雪蛤 200 克、水发莲子 30 克，
红枣 25 克。调料：白糖 100 克、椰汁 50 克、淡奶
30 克、冰糖 50 克。

做法：1、将雪蛤择洗干净。清水 500 克、糖
100 克 ，放 入 容 器 中 ，加 入 雪 蛤 上 笼 蒸 5 分 钟 ，
捞出分装碗中，下莲子、红枣待用。2、炒锅上
火，加水 150 克，下椰汁、淡奶、冰糖烧开后，盛
入装碗的雪蛤中，蒸 10 分钟取出，即成。

功效：洁白柔软，椰奶清香，为高级滋补佳
肴。

莲 子 的 味 道 会 有 一 些 干 涩 ，容 易 拉 肚 子 ，
如果是肠燥便秘的人吃莲子，反而会导致便秘
加重，在《本草备要》里面就有提到“大便干燥
者勿服”。在吃莲子的时候，可以去掉莲子心，
莲心和莲子不要一起食用。这是因为，莲子多
是 用 来 治 疗 脾 虚 导 致 的 症 状 ，而 莲 子 心 有 苦
味，性寒，会伤到脾胃。

百合

百合可以清心和安神，补肺，润燥，缓解咳
嗽症状，缓解疲劳的作用。新鲜的百合不方便
购买，大多数情况下购买的是干百合。准备烹

饪干百合前，最好用水将其泡软，再用开水烫
一下。

百合烧肉

主料：五花肉 500 克、鲜百合 5 个。
辅 料 ：葱 适 量 、盐 适 量 、老 抽 10ml、生 抽

15ml、白糖 10 克、鸡精少许、料酒 20ml、姜适量。
做法：1、五花肉切块冷水焯烫洗净；
2、百合拨片清水洗净浸泡备用；
3、炒锅倒油放入白糖炒糖色；
4、白糖溶化微变色放入五花肉翻炒；
5、加入葱姜继续翻炒出香味；
6、加入酱油翻炒；
7、再加入料酒继续翻炒出香；
8、五花肉炒至上色；
9、加入适量的清水；
10、加盖大火煮开小火焖烧 40 分钟；
11、然后开大火加盐调味；
12、再放入百合继续大火烧制 10 分钟；
13、汤汁浓稠关火盛出。
小贴士：鲜 百 合 很 容 易 熟 ，所 以 肉 烧 好 再

放入大火烧煮即可，没有鲜百合用干百合泡发
也可以。

五 花 肉 最 好 用 肥 瘦 相 间 稍 微 瘦 一 些 的 烹
制，口感最好，烹饪五花肉要小火慢慢焖烧，这
样五花肉肉质熟烂而不散形，其口感最好，肥

而不腻入口香酥及化。
除了莲子和百合之外，具有滋阴润燥的

食 物 也 不 少 ，例 如 白 萝 卜 、梨 子 、银 耳 、豆
腐、柿子、薄荷、橄榄、无花果、枇杷、蜂蜜、
芝麻等等，可以养胃和生津。在饮食上，
也要多吃豆类的食物，少吃油腻肥厚的
食物。

（综合）
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