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五谷杂粮——营养对对碰



五谷杂粮——美人心计



第一章 谷物类杂粮养生

小麦 养心除烦，健脾益肾



大麦 疏肝理气，和胃健脾



荞麦 消积止汗，减肥降糖



燕麦 益肝和胃，美容养颜



大米 健胃养脾，润燥除烦



小米 滋阴养血，除热解毒



高粱 温中补气，和胃健脾



薏米 健脾补肺，化湿抗癌



糯米 补中益气，暖胃止泻



玉米 益肺宁心，健脾开胃



紫米 滋阴补肾，健脾暖肝



糙米 补中益气，调和五脏



黑米 滋阴补肾，明目活血



芡实 固肾涩精，补脾止泻



黍米 益气补中，除热止泻



青稞 下气宽中，壮精益力



芝麻 补血明目，益肝养发



养胃健脾五谷杂粮速查





第二章 豆薯类杂粮养生

黄豆 解热润肺，宽中下气



健康黄豆制品览一



赤豆 解毒排脓，健脾止泻



黑豆 温肺祛燥，补血安神



豇豆 健脾补肾，散血消肿



扁豆 健脾益气，化湿消暑



绿豆 清热解毒，保肝护肾



蚕豆 健脾益胃，通便消肿



刀豆 益肾补元，温中下气



豌豆 清凉解暑，利尿止泻



花豆 滋阴壮阳，强身健体



芸豆 益肾固元，润肤瘦身



青豆 健脾宽中，润燥消水



红腰豆 补血养颜，增强免疫



纳豆 养胃和血，延年益寿



红薯 补中活血，益气生津



马铃薯 和胃健中，解毒消肿



芋头 整肠利便，补中益气



山药 补脾养肾，敛汗止泻



荸荠 消渴痹热，温中益气



降糖降压五谷杂粮速查





第三章 干果类食物养生

核桃 润肠通便，延迟衰老



鲍鱼果 补中益气，健脑养血



腰果 补肾健脾，润肠通便



杏仁 宣肺止咳，降气平喘



开心果 调中顺气，补益肺肾



榛子 补脾益气，涩肠止泻



松子 润肠通便，滋阴养液



栗子 滋阴补肾，消除疲劳



葵花子 降低血脂，安定情绪



南瓜子 健脾益气，消肿祛湿



西瓜子 清肺润肠，和中止渴



花生 温肺补脾，和胃强肝



龙眼 益气补血，养血安神



莲子 养心安神，益肾涩精



红枣 补血滋阴，健壮机体



黑枣 滋补肝肾，润燥生津



酸枣 健脾开胃，补血安神



椰枣 补中益气，润肺止咳



沙枣 健胃整肠，止血止泻



茯苓 消肿解毒，清热利尿



百合 养阴清热，滋补精血



白果 祛痰定喘，平肝利尿



榧子 止咳调中，下气润燥



夏威夷果 补虚强壮，降低血脂



止咳平喘五谷杂粮速查





前言　“食尚”五谷，居家健康长寿秘笈

《论语·微子》有云：“四体不勤，五谷不分。”主要是说，如果不参加劳动，就辨别不了五谷。然而对于五谷具体指什么，一直以来都是议论纷纷，莫衷一是。《黄帝内经》记载，五谷即“粳米、小豆、麦、大豆、黄黍”；《孟子·滕文公》中称五谷为“稻、黍、稷、麦、菽”；李时珍的《本草纲目》记载谷类有33种，豆类有14种。现如今我们说的五谷杂粮，指稻谷、麦子、大豆、玉米、薯类，又习惯地将米和面粉以外的粮食称作杂粮。不管五谷杂粮如何界定，它都是粮食作物，而且是人们日常饮食的主要食物来源，同时也肩负着人类营养补给与健康保健的重要责任。

随着人们对健康的崇尚，五谷杂粮也成为营养学界研究的新课题，各种营养、保健讲座如雨后春笋般应运而生。这说明，五谷杂粮是我们日常餐桌上无可替代的主要食物，合理搭配，健康又美味。

早在《黄帝内经·素问》中就提出了“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合而服之，以补精益气”的食疗调养原则，表明了五谷在日常饮食中的主导地位。机体对于营养物质的需求是多方面的，营养丰富的饮食可以促进机体的生长发育，延缓衰老，进而减少因衰老而引发的多种疾病。五谷杂粮中含有的营养成分提供了人体日常所需的热量，保证了人体对营养素的需求。

谷物包括稻谷、小麦、玉米、小米、黑米、荞麦、燕麦、薏仁米、黍米、高粱等，这些谷物经过加工做成的主食，提供了人体所需的50%～80%的热能、40%～70%的蛋白质、60%以上的B族维生素。

豆类包括大豆、蚕豆、绿豆、豌豆、赤豆等，富含蛋白质、脂肪、碳水化合物等，通过加工做成的豆制品，或者成为菜肴的主料及辅料，其营养成分能被人体充分吸收。

薯类包含了红薯、马铃薯、山药、芋类等，它含有糖分和淀粉，经常被加工成各种食品，供人们日常食用。

坚果、干果，如松仁、板栗、杏仁、开心果等，含蛋白质、油脂、矿物质、维生素，这些成分对人体生长发育、增强体质、预防疾病都有很好的功效。

碳水化合物、植物纤维、维生素、脂肪、蛋白质、矿物质等涵盖在五谷杂粮之中，被人体在一日三餐中摄取，是人类生存的基础。经常食用五谷杂粮，还有降低血压，提高人体免疫力，预防心血管疾病、中风，增强人体抗病能力，控制血糖，润肠通便，美容美体，延年益寿，具有辅助治疗病痛、美容健体的效果。合理食用五谷杂粮不仅能够平衡人体日常所需营养素，还能帮助人类轻松收获健康和快乐。

本书根据营养学专家的专业指导，严格按照营养学的观点，细分为三大章，分别为谷物篇、豆薯篇、坚果干果篇，并结合中西营养学各自的特点，全面介绍了每种食物的作用、实用偏方、营养成分、食用禁忌等。其中最值得一提的是，书中加入了传统美食和新式美食的对比制作，在不失去其营养成分的基础上，以色、香、味俱全为标准，严格甄选每一道食谱，让您在阅读本书的同时，能够享受五谷和其他食材搭配制作的美味佳肴。

最后，我们衷心地祝愿每一位读者，在看完这本书之后，不仅能收获丰富的五谷知识，而且还能给您与亲朋的生活增添健康的砝码，解决生活中遇到的健康问题，从而远离疾病困扰，成为一位营养健康达人，品味天然五谷带给您和家人的“食尚”健康。
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四性五味——五谷杂粮的营养分析

中医的“四性”“五味”

我国古代就有“药食同源”之说，许多食物同时又是药物，它们之间并无绝对的分界线。古代医学家将中药的“四性”“五味”理论运用到食物之中，认为每种食物也具有“四性”“五味”。“四性”又称为四气，即寒、热、温、凉；“五味”即辛、甘、酸、苦、咸。


四性


又称“四气”，即寒、凉、温、热四种药性。
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五味


即辛、酸、甘、苦、咸五种药材滋味。
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五谷杂粮的四性

饮食养生首先要讲“性”。“性”是指食物有寒、凉、温、热等不同的性质，中医称为“四性”。凉性或寒性食物适用于发热、烦躁等症。温性或热性食物适用于风寒感冒、头痛等症。平性食物适合于各种体质。


四性一览表
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五谷杂粮的五味

食物的五味是指酸、苦、甘、辛、咸五种味道。中医认为食物的味道与药效之间有着密切的联系和对应性。甘味补虚缓急，酸味敛肺涩肠，苦味降泄燥湿，咸味软坚散结，辛味发表行散。且谷物的五味对应着人体的五脏，即肝、心、脾、肺、肾，都会对五脏起到不同的作用。


五味与脏器的关系


中医认为不同味道的食物有着不同的功效，同时它们分别作用于人体不同的脏腑。酸入肝，酸味食物有增强消化功能和保护肝脏的作用。苦入心，能泄燥坚阴，具有除湿和利尿的作用。甘入脾，可以补养气血、补充热量，还具有缓解痉挛等作用。辛入肺，有发汗、理气之功效。咸入肾，具有调节人体细胞和血液渗透、保持正常代谢的功效。

[image: ]



五味一览表
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五谷杂粮的颜色密码

在你心中，五谷杂粮是什么颜色的？大多数人想到的第一颜色就是黄色。其实五谷的颜色有很多种，以绿、红、黄、白、黑为最多，而这五种颜色又蕴藏着怎样的秘密呢？

五色是中医药学中重要的概念，不同的颜色对应不同的脏腑器官，并起到不同的作用。并且五色主要指黄、红、绿、黑、白五种颜色，即黄色养脾、红色养心、绿色养肝、黑色养肾、白色养肺。

红色谷物


养心


[image: ]
红豆




五行学说中，红色代表火，为阳，所以红色谷物进入人体后可入心、入血，具有提高心脏功能、益气补血、活血的作用。


红色食物能给人以醒目、兴奋的感觉，可以增强食欲并能刺激神经系统的兴奋性，还能作用于心，有助于减轻疲劳。

红色谷物赤豆、红米、红枣等。

黄色谷物


养脾


[image: ]
黄豆




五行学说中，黄色代表土，食用黄色谷物后，营养物质会集中在人体的中土区域，中医认为中土即为脾胃。


黄色的食物主要作用于脾，能使人心情开朗，同时可以让人精神集中。

黄色谷物玉米、大豆、小米等。

绿色谷物


养肝


[image: ]
绿豆




绿色入肝经，有舒肝强肝的功效，是良好的人体“排毒剂”，且五行中绿克黄、即木克土。因此绿色谷物还可以调节脾胃的消化吸收功能。


绿色食物可以帮助人体舒缓肝胆压力，调节肝胆功能，而且绿色食物中含有丰富的维生素、矿物质和膳食纤维，可以全面调理人体健康。

绿色谷物　绿豆、毛豆、豇豆等。

白色谷物


养肺
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薏米




白色在五行中属金，入肺，能够益气行气。白色谷物富含黄酮素且蛋白质成分较为丰富，经常食用既能消除身体的疲劳，又可促进疾病的痊愈。


白色食物具有润肺的功效，富含碳水化合物、蛋白质和维生素等营养成分，虽然可以为人体提供热能，维持生命和运动，但却缺乏人体所必需的氨基酸。

白色谷物　大米、薏米、糯米等。

黑色谷物


养肾


[image: ]
黑米




黑色谷物是指颜色呈黑色、紫色、深褐色的可食用的天然谷物。黑的五谷富含铁。五行中黑色主水、入肾，因此，经常食黑色谷物可以补肾。


黑色食物大多具有补肾的功效。通常黑色食物富含氨基酸和矿物质，具有补肾、养血、润肤的良好功效。

黑色谷物　黑豆、黑芝麻、黑米等。


五谷杂粮四季养生各不同

寒冷的冬季，植物的新陈代谢被控制到最低限度，养分都储存在根部及茎部。人体新陈代谢速度也降低，阳气与养分积蓄在体内。冬季是养生的最佳季节。暖身，促进血行，储备元气，是冬季食物养生的基础。

空气干燥、植物开始枯黄的秋季，人体同样缺乏滋润，易引发干咳、哮喘、皮肤干燥等问题。因此食用具有润肤润肺、防止身体干燥的食物就十分重要。

闷热的夏季，体内易积热，喝水过多易导致水肿。身体发懒无力、无精打采、无食欲等，是夏季常见的症状。选择具有清热利尿（将多余热量及水分排出体外）作用的食物是夏季食物养生的基础。

万物复苏的春季，身心功能被激活。但是自主神经过于活跃，易引发身心不适等问题。需通过食用有理气养血效果的食物，恢复正常功能。
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不同年龄段对五谷杂粮的需求
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不同体质对五谷杂粮的需求
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五谷杂粮相宜相克速查一览
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中国居民膳食宝塔
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膳食宝塔建议要点


膳食宝塔建议的各类食物的摄入量，一般是指食物的生重。各类食物的组成是根据全国营养调查中居民膳食的实际情况计算的，所以每一类食物的重量不是指某一种具体食物的重量，且宝塔没有建议糖的摄入量。

新膳食宝塔增加了水和身体活动的形象，强调足量饮水和增加身体活动的重要性。目前我国大多数成年人身体活动不足或缺乏体育锻炼，应改变久坐少动的不良生活方式，养成天天运动的习惯，坚持每天多做一些消耗体力的活动。建议成年人每天进行累计相当于步行6000步以上的身体活动，如果身体条件允许，最好进行30分钟中等强度的运动。

因为我国居民现在平均摄入糖的量还不多，少吃些或适当多吃些可能对健康的影响不大。但多吃糖有增加龋齿的危险，尤其是儿童、青少年不应吃太多的糖和含糖食品。


中国居民膳食指南

一般人群膳食指南

1.食物多样，谷类为主，粗细搭配。

2.多吃蔬菜水果和薯类。

3.每天吃奶类、大豆或其制品。

4.常吃适量的鱼、禽、蛋和瘦肉。

5.减少烹调油用量，吃清淡少盐膳食。

6.食不过量，天天运动，保持健康体重。

7.三餐分配要合理，零食要适当。

8.每天足量饮水，合理选择饮料。

9.如果饮酒，应限量。

10.吃新鲜卫生的食物。

膳食指南要点

1　第条重申要坚持以谷类为主，人们应该保证每天摄入适量的谷类食物，一般成年人每天摄入谷类食物250～400克为宜。另外强调要注意粗细搭配，经常吃一些粗粮、杂粮和全谷类食物。每天最好能吃50～100克。

2　第条建议增加薯类摄入量。薯类含有丰富的淀粉、膳食纤维以及多种维生素和矿物质。薯类对控制体重、促进和维持肠道蠕动、保持肠道正常功能以及预防便秘具有重要作用。建议适当增加薯类摄入量，每周吃5次左右，每次摄入50～100克。薯类最好用蒸、煮、烤的方式，可以保留较多的营养素。尽量少用油炸方式，减少食物中油和盐的含量。

3　第条提倡大豆及其制品的摄入。大豆及其制品营养丰富，具有多种健康功效，尤其适合老年人和心血管病患者，建议每人每天摄入40克大豆或其制品。以所提供的蛋白质计算，40克大豆分别相当于200克豆腐、100克豆腐干、30克腐竹、700克豆腐脑、800克豆浆。


五谷杂粮——美食“功”略
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清热化湿


本品具有清热解毒、利咽的功效，适于肺炎高热或热退后咳嗽胸痛、痰黄口干者食用。

燕麦绿豆薏米粥


材料


绿豆30克、粗燕麦片30克、薏米80克。


做法


1　将薏米、绿豆洗净，用1000毫升水泡2小时。

2把准备好的所有材料一起放入锅内同煮，煮沸后转小火续煮至熟烂即可食用。
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养胃安神


本品有健脾养胃、宁心安神的功效，适于皮肤粗糙、毛发干枯、脾胃虚弱者食用。

芡实莲子薏米羹


材料


芡实50克、薏米30克、莲子30克。


做法


1　将芡实、莲子、薏米洗净，浸泡2小时以上。

2　将芡实、薏米放入锅中，加清水，以大火煮沸后再以小火煮30分钟。

3　将莲子放入锅中，再煮20分钟左右。起锅前，调入冰糖搅拌均匀后，煮2分钟即可起锅。
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降糖减肥


本品有健脾利水、降糖减肥的功效，适于糖尿病、高脂血症、高血压患者食用。

赤豆燕麦粥


材料


赤豆10克、燕麦片10克。


做法


1　将赤豆洗净入锅，加水适量，用文火煮。

2　煮至赤豆熟烂开花，下入燕麦片搅匀即成。
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补血健脾


本品有养心安神、补血健脾的功效，适合于食欲缺乏、肚胀、长期腹泻者食用。

莲子紫米粥


材料


紫米100克、莲子10克。


做法


1　莲子洗净、去心，紫米洗净后以热水泡1小时。

2　砂锅洗净，倒入泡发的紫米，加大约4碗水，用中火煮沸后转小火，再放莲子续煮40～50分钟，至粥变黏稠，再加入白糖调味即可。
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止渴降压


本品有止渴、降压的功效，很适合肥胖老人以及患有高血压、高脂血症的老年人食用。

豌豆糕


材料


豌豆1000克、白糖500克、红枣150克。


做法


1　豌豆洗净去皮碾碎，红枣洗净上锅煮烂制成枣汁待用。

2　锅内加水放豌豆渣、碱面，小火煮成稀糊状时，加入白糖、红枣汁搅拌均匀，在另外一个锅中翻炒至稠，放入冰箱，吃时切成棱形块。
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健脾开胃


本品具有健脾开胃、理气的功效，适于肥胖、糖尿病患者和中老年人食用。

旱蒸南瓜


材料


南瓜500克、米粉50克、淀粉50克。


做法


1　将南瓜去蒂、皮、籽，切长方形片条，用盐腌制，滚上米粉、淀粉，放入油锅中煎炸呈黄色时捞出，放入蒸碗中，入蒸锅蒸熟。

2　炒锅放入调料、南瓜片，翻炒，出锅，即可。
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养心除烦


本品具有养心除烦，健脾益肾的功效，适宜失眠多梦、脚气、多汗者食用。

香酥韭菜盒


材料


中筋小麦面粉500克、韭菜250克、粉丝1把。


做法


1　将中筋面粉放盆内，加入开水2/3杯、冷水1/3杯，加盐，揉成面团，盖上湿布饧20钟。

2　韭菜洗净、切碎，粉丝泡软、切碎，两者混合后，加盐、香油调味，做成馅。

3　将面团分小块，每块包入适量馅料，捏成包子状，再按扁，放入平底锅，用油煎至两面金黄即可。
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补虚养身


本品具有补虚养身等功效，适用于小便不利者、脾虚食少者、老年人、癌症病人食用。

百合南瓜盅


材料


莲子100克，南瓜1个，百合50克，银耳、枸杞子、小枣各适量。


做法


1　南瓜切去顶部，将瓜瓤掏空，洗净。

2　莲子去芯，小枣去核，与百合、银耳、枸杞子一起洗净后放入南瓜盅，加适量冰糖后盖上盖子，把南瓜盅放入蒸笼屉上，蒸10～15分钟即可。


五谷杂粮——营养对对碰

《黄帝内经》中认为五谷即“粳米、小豆、麦、大豆、黄黍”，而在《孟子·滕文公上》中又称五谷为“稻、黍、稷、麦、菽”，再而后便是李时珍在《本草纲目》中记载谷类有33种，豆类有14种，总共47种之多。

一般五谷是指：粟、豆、黍、麦、稻，富含营养元素。早在《黄帝内经》中中国古人就提出了“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合而服之，以补精益气”的饮食调养原则，说明了五谷杂粮在饮食中的主导地位。

维生素A

富含维生素A的五谷有红腰豆、红薯、荸荠、芋头等。

具有增强免疫力、促进皮肤细胞再生的作用，可以保持皮肤弹性，减少皱纹。
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红腰豆



维生素B2


富含维生素B2
 的五谷有葵花子、白果、南瓜子等。

帮助消除口腔内唇、舌的炎症，增强视力，减轻眼睛的疲劳。
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葵花子



维生素C

富含维生素C的五谷有杏仁、栗子、红枣、黑枣等。

增强身体抵抗能力，预防感冒，消除疲劳，降低血液中胆固醇的含量，预防血栓的形成。
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栗子



钾

富含钾的五谷有黑米、腰果、葵花子、莲子等。

有降低血压、促进身体新陈代谢的作用，能够提高血液输送氧气的能力。
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腰果



蛋白质

富含蛋白质的五谷有荞麦、大米、小米、高粱等。

形成细胞和血液的主要成分，为人体提供热量，是人体所需的重要营养成分。
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高粱



维生素B1


富含维生素B1
 的五谷有小麦、青稞、开心果、榛子、葵花子等。

有促进消化的功能，特别是促进碳水化合物的消化。可改善精神状况，维持神经组织、肌肉、心脏的正常活动，还有助于治疗带状疱疹。
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小麦




五谷杂粮——美人心计

在很多时候，越是看着普通的事物，越是暗藏玄机。在生活中最为普通的五谷杂粮就属于这样的类型。大多数的人只知道它种类繁多，营养丰富，并不知道它还具有美容养颜的良好功效。目前已有很多美容化妆品牌针对五谷杂粮这一特性，开发了不少美容佳品。其实，正确地利用谷物的不同特性及功效，合理膳食搭配，就可以替代那些昂贵的保养品。我们来看一下这些普通的五谷杂粮里蕴藏的美肤秘籍，从现在起做一个“五谷美人”吧！
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第一章　谷物类杂粮养生

谷物类包括小麦、稻米、玉米等，是人体最主要的热量来源。谷类作为中国人的传统主食，从古至今一直是老百姓餐桌上不可缺少的食物之一，在我国的膳食中占有重要的地位。

本章选取中国广泛栽培或使用的谷物，详细介绍了这些谷物的产地分布、实用偏方、药典精要、膳食搭配，贮存、挑选、烹饪与清洗技巧等生活常识以及传统美食和新式美食。

小麦　养心除烦，健脾益肾

小麦的原产地在波斯（现在的伊朗），早在公元前人类就开始种植小麦了，小麦是人类最早栽培的农作物。虽然亚洲不少地区的主食是米饭，但是世界上许多地方都以面包为主食，而且小麦可直接做成酱油、味噌等。小麦主要是制成面粉，而面粉则是制作面包、面条、蛋糕等的主要材料。

别名：麦子、浮小麦

性味：性平、味甘

原产地：中东地区

主治：心神不宁、失眠

适宜人群：失眠多梦者

成熟周期：5～6月，8～9月
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小麦秆


性寒，味甘；烧成灰加在祛疣痣、蚀恶肉的药膏中使用。


小麦根


性寒，味辛，无毒；消酒毒暴热、酒疸目黄。


药典精要


[image: ]


李时珍说，北方人种麦漫撒，南方人则是撮撒。所以北方的麦子皮薄面多，南方的麦子则相反。有人说，在收获的麦中掺蚕沙，可防虫蛀，或在立秋之前，将苍耳碾碎与小麦同晾晒。小麦性恶湿，所以如果小麦生长期内雨水多，则产量低。
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挑选妙招


小麦粉正常的色泽为白中略带浅黄色，无酸、霉等异味，取少量入口品尝应无牙碜的感觉。不正常的小麦粉为灰白色或青灰色。散装小麦粉选购时用手握紧成团，久而不散的小麦粉水分含量较高，不易储存。要挑选新鲜面粉时，最好在商品流动率较高的商店购买。


实用偏方



「肺结核气管炎」羊肉500克、小麦仁（去皮小麦）50克、生姜1块，熬成稀粥，早晚食用即可。



「气虚型功血」小麦150克、鲜鸡血1碗、米酒100克。小麦加水煮粥，鸡血用酒拌匀，放入小麦粥内煮熟，每日分两次服食。



「小便淋沥，滞涩不通」小麦30克，通草10克，加水90克，煎汤饮服。



「汤水伤灼、未成疮者」小麦炒黑，研入腻粉，油调涂之。勿犯冷水。



营养解码
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每100克小麦的营养成分



小麦中含有的蛋白质、钙和铁多于米，而且面粉含有的维生素B1
 、维生素B2
 和维生素E，具有恢复体力、防止精神恍惚的作用。


膳食专家指南


小麦，一般人群均可食用，每餐100克左右为宜，尤其适宜因心血不足而失眠多梦、心悸不安、多呵欠的人。患有脚气病、末梢神经炎者也宜食小麦粉。体虚、自汗、盗汗、多汗者，也比较适宜食用。存放时间适当长些的面粉比新磨的面粉的品质好，民间有“麦吃陈，米吃新”的说法，面粉与大米搭配着吃最好。


保健疗效驿站
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「健肠护肝」经常食用面粉能强健内脏与肠胃，非常适合容易下痢的人食用。小麦还具有缓解更年期综合征的效果。



「消除便秘」小麦制粉时去除的胚芽和外皮被称为麸皮。麸皮一直被用做饲料，最近研究发现麸皮内含有铁、锌、铜、锰等矿物质和丰富的膳食纤维，具有消除便秘的营养效果，因而再度受到关注。



储存和清洗小窍门


通风、干燥处保存，一般放在密闭的坛子、罐子中，可以保存更长的时间。小麦清洗时要注意，不要清洗次数过多，以免造成营养成分的流失，一般来说，加入适量清水，淘洗一至两次，没有悬浮杂质。
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饮食搭配


小麦百合炖猪心


材料


小麦20克，猪心1个，猪肉100克，百合25克，生姜适量，食盐适量。


做法


1　小麦、百合清洗干净，稍浸泡；猪心洗净，不用切。

2　小麦、百合、猪心、猪肉与生姜放进锅里，加冷水1000毫升，炖3小时。

3　出锅时加入适量食盐即可。
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百合

宁心安神、润燥清热
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香酥韭菜盒


材料


面粉500克，韭菜250克，粉丝1把，盐、香油适量。


做法


面粉加开水2/3杯、冷水1/3杯，并加少许盐，揉成面团，盖上湿布饧20分钟。

韭菜洗净切碎，粉丝泡软切碎，两者混合后，加少许盐和香油调味，做成馅。

将面团分小块，每块包入适量韭菜馅，捏成包子状，再按扁，放入平底锅，用少量油煎至两面金黄即可盛出食用。
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脆香芝麻饼


材料


小麦面粉600克，酵母15克，芝麻100克，盐10克，花椒2克，小茴香1克，芝麻酱6克，碱1克，花生油50克。


做法


面粉放入盆内，加酵母和水，拌和均匀，调成面团发酵，将花椒、小茴香用锅炒香、碾碎，加芝麻酱、盐、花生油搅匀，备用。

放入碱，揉匀，分块，擀开成长方形，抹芝麻酱，卷成筒形，按扁，蘸芝麻，即成烧饼生坯，入烤箱即可。
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大麦　疏肝理气，和胃健脾

大麦属禾本科植物，是世界第五大种植谷物，也是我国古老的粮种之一，已有几千年的种植历史。我国的大麦现多产于淮河流域及其以北地区。大麦具有高蛋白、高膳食纤维、高维生素、低脂肪、低糖的“三高二低”特点，因此是现代人理想的保健食物。

别名：牟麦、赤膊麦

性味：性平、味甘

原产地：中东地区

主治：和胃、利水

适宜人群：消化不良者

成熟周期：4～5月
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大麦芽


性凉，味甘、咸；可用于酿造啤酒，用作饲料等。


大麦秸


性温，味甘、苦，无毒；治小便不通，因含有多糖成分，还具有一定的抗癌作用。


储存和清洗小窍门


大麦适宜放在阴凉、通风、干燥处保存，一般放在密闭的坛子、罐子中可以保存更长的时间。清洗大麦时要注意，清洗次数不要过多，以免破坏其表皮结构，造成营养成分的大量流失，淘洗1～2次，无悬浮杂质即可。


药典精要


李时珍说：大麦、麦，注解不一，宽胸下气，凉血，消食开胃。陶弘景说：稞麦一名牟麦，像麦，只是皮薄些。郭义恭的《广志》上说：大麦有黑麦；有麦，出自凉州，像大麦，有赤麦，赤色而肥。有黏性的大麦，叫糯麦，可以用来酿酒。孟诜说：暴食会脚弱，是大麦降气的原因。


挑选妙招


大麦有淡淡的坚果香味，挑选大麦以颗粒饱满、完整、无杂质、无虫蛀，色泽呈现黄褐色为宜。如果要挑选新鲜的大麦面粉，最好在商品流动率较高的商店和正规的超市购买，以确保大麦面粉的品质和质量。大麦最好贮存在密闭容器，放通风、干燥的地方。
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实用偏方



「小儿消化不良，脾胃虚弱」将大麦米浸泡轧碎，煮粥加红糖适量。每日服用两次即可。「治疗乳腺炎」大麦芽10克、山慈菇3克，共研为细末，用浓茶水调敷患处。



「女性回乳」大麦芽60～120克，水煎服，一日2次，连续7日即可。



「治疗黄疸」鲜麦苗一把、滑石粉15克，水煎去渣服，一日2次，连续7日。



「消化不良，饱闷腹胀」大麦芽、神曲各15克，水煎服，连续7日。



营养解码
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每100克大麦的营养成分



大麦素有“心脏病良药”的美称，能降低血液中胆固醇含量，预防动脉硬化、老年心血管疾病等。


膳食专家指南


大麦，一般人群均可食用，尤其适宜胃气虚弱、消化不良者食用。凡肝病、食欲不振、伤食后胃满腹胀者、妇女回乳时乳房胀痛者，均宜食大麦芽。用大麦芽回乳必须注意：用量过小或萌芽过短者，均会影响疗效。未长出芽之大麦，服后不但无回乳的功效，反而会增加乳汁，因此一定要重视用量和挑选。


保健疗效驿站
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「增强体质，改善食欲」大麦具有健脾益胃的神奇功效，因此非常适合因脾胃虚弱而面黄肌瘦、浑身无力的人群食用。它具有明显的改善食欲、增强体质的功效。



「延缓衰老，滋益五脏」大麦具有解除五脏之热、暖胃开津、养精血、抗乏力、防衰老的功效，老百姓居家养生的健康食物。



「美容减肥」大麦制成的大麦茶深受人们的喜爱，它具有消温解毒、健脾减肥、清热解暑、去腥膻、去油腻、助消化、美容养颜、乌发的功效。



养生大麦茶饮


大麦茶的茶味甘美清香，风味独特，具有清热解毒、减肥瘦身、缓解便秘、美容养颜等诸多功效。大麦茶不含茶碱、咖啡因、单宁等，不刺激神经，不影响睡眠，不污染牙齿。用温热新鲜的大麦茶洗脸，使皮肤更加白皙。
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饮食搭配


麻辣爽口大麦面


材料


大麦面500克，黄瓜100克，辣椒油适量，香油适量，糖适量，酱油、醋、葱、姜、蒜各适量，花椒适量。


做法


葱、姜、蒜切末，黄瓜切丝。将大麦面下锅煮至九成熟。为保证面条筋道，可在开锅冒泡时放一小碗水，重复3次即可。

开火炒佐料，把酱油、盐、辣椒末、糖、葱、姜、蒜、醋一起放到锅里炒，炒出香味即可，将佐料和黄瓜丝放在面条上即可食用。
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大麦

益气宽中、消渴除热
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美味麦麸吐司


材料


高筋粉210克，大麦面粉80克，麦麸30克，奶粉20克，酵母适量，盐适量，糖适量，鸡蛋适量，黄油适量。


做法


除黄油外，所有材料放入面包机，和面20分钟，再加黄油和面20分钟，排气滚圆，盖上薄膜松弛15分钟。

面团分别擀开成宽度和土司模型等宽的

长方形。卷成圆筒形，进行发酵，放烤箱，底层上下火烤制40分钟即可。
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香酥煎饺


材料


大麦面粉500克，猪肉250克，大葱125克，酵面200克，酱油适量，香油适量，白菜适量，碱面适量，食盐、姜适量。


做法


将大麦面粉与酵面兑好加水和面后，揪成40个小块，逐个擀成小圆片。

把猪肉剁碎，放入酱油、盐，将切碎的姜、大葱一起放入肉里拌好，加入剁碎的白菜和香油，拌匀成馅。

包入馅做成饺子，放入煎锅煎熟即可。

[image: ]


荞麦　消积止汗，减肥降糖

荞麦的营养价值比普通的大米、面粉要高，一直是深受老百姓喜爱的粮食之一，因其含有丰富的营养和特殊的健康成分而颇受推崇，并且受到糖尿病患者的广泛青睐。荞麦分为甜荞麦和苦荞麦。荞麦医用价值较高，能够有效预防各种心脑血管疾病，降低胆固醇，是日常养生保健的上佳食品。

别名：花麦、三角麦

性味：性凉、味甘

原产地：中国北方

主治：健脾除湿

适宜人群：糖尿病

成熟周期：8～9月
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荞麦种


性凉，味甘；可健胃收敛，止虚汗，消炎。


荞麦茎叶


性凉，味甘；可降压，止血，防治中风，肺出血。


药典精要
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李时珍说：荞麦南北方都有种植，在立秋前后播种，八九月份收割。它生性怕霜，苗高达一二尺，红茎绿叶，像乌桕叶，开小白花，繁密点点，果实累累像羊蹄。果实有三棱，老则为乌黑色。荞麦最能降气宽肠，所以能治疗白浊、泻痢、腹痛、上气等病。


挑选妙招


荞麦的形状一般为卵形，黄或青褐色，表皮光滑。挑选时，以颗粒饱满、完整、无虫蛀、干燥、大小均匀的为佳品。如果要挑选荞麦面，则以面粉细腻、光滑的为好，而面粉无异味、无潮湿为佳。
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实用偏方



「水肿气喘」生大戟5克、荞麦面10克，加水做饼，烘熟后研末，空腹用茶服下。以大小便通畅为度。



「疮肿」荞麦面、硫黄各100克，一起研末，加水做成饼，晒干收存，每次取一饼磨水敷疮即可。



「汤火伤灼」荞麦面炒黄研末，用水调敷伤处。



「溃疡」用荞麦粉反复敷涂。「肠胃不和，腹痛腹泻」荞麦研细末（荞麦面）10克，炒香，加水煮成稀糊服食。



营养解码


[image: ]
每100克荞麦的营养成分



荞麦中的赖氨酸和精氨酸的含量都要优于米面，还含有平衡性良好的植物蛋白质，经常食用对预防肥胖症非常有益。


膳食专家指南


荞麦，一般人群均可食用，每餐50克左右为宜。尤其适宜肠胃不好、食欲欠佳、便秘的人食用，但脾胃虚寒的人不宜食用。荞麦有“消炎粮食”的美称，具有抗菌消炎、止咳平喘、化痰祛痰的良好功效，面生暗疮、酒糟鼻的人可以食用荞麦进行辅助治疗。荞麦和其他米面搭配食用，营养成分更加均衡。


保健疗效驿站
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「防治高血压、冠心病」荞麦粉中含大量的黄酮类化合物，尤其富含芦丁，芦丁能维持毛细血管的抵抗力，降低其通透性及脆性，促进细胞增生和防止血细胞的凝集。



「防治心血管疾病」荞麦粉中含有一些微量元素，如镁、铁、铜、钾等对心血管具有保护作用的因子。



「抗癌」荞麦中含有大量的镁，镁不但能抑制癌症的发展，还可帮助血管舒张，维持心肌正常功能，加强肠道蠕动，增加胆汁，促进机体排除废物。



储存和清洗小窍门


荞麦宜放置在阴凉、通风、干燥处保存，放在密闭的坛子或桶中较好，这样能够保存更长的时间。荞麦清洗时要放在干净的盆里，轻轻搅动，去除杂质即可。注意清洗次数不要过多，以免造成营养成分流失。


饮食搭配
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荞麦桂圆红枣粥


材料


荞麦100克，桂圆50克，红枣30克，白糖30克，水适量。


做法


荞麦洗净，泡发，桂圆去壳备用，红枣洗净，盛碗泡发。

将砂锅洗净，锅中放水烧开，放入荞麦、桂圆、红枣，先用大火煮开，然后转小火煲40分钟。

起锅前调入白糖，也可用砂糖替代，搅拌均匀即可食用。
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红枣

补中益气、健脾胃
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日式冷荞麦面


材料


荞麦面100克，黄瓜丝50克，海苔丝50克，麻酱适量，香菜适量，辣椒油适量，蒜适量，盐适量，芥末油适量。


做法


荞麦面煮熟控水；凉水冲洗沥干水分；黄瓜切丝。

麻酱加凉白开水调成糊。

荞麦面放入碗中，加黄瓜丝、香菜、麻酱、辣椒油、蒜、盐、海苔丝、芥末油等拌匀，调味料可按自己的口味搭配。
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荞麦米糊


材料


荞麦50克，大米50克，核桃仁、花生仁各10克，白糖、清水适量。


做法


大米洗净，用清水浸泡2小时；荞麦洗净，用清水浸泡6～8小时；核桃仁、花生仁洗净备用。放入烤箱，烤8分钟，表面刷植物油即可；将大米、荞麦、核桃仁全部倒入豆浆机中，加水，按下“米糊”键。

米糊煮好后，豆浆机会提示做好；倒入碗中，加入适量的白糖，搅拌均匀即可食用。
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燕麦　益肝和胃，美容养颜

燕麦至今已有两千多年的种植历史，种植遍及各山区、高原和北部高寒凉地带。其药用价值和保健作用，早已被古今中外的医学家所公认。燕麦能有效地降低人体中的胆固醇，经常食用，对中老年人的心脑血管疾病会有一定的预防作用。燕麦还含有丰富的维生素E，既可美容减肥，又能补充营养。

别名：雀麦、野麦

性味：性平、味甘

原产地：中国

主治：糖尿病、水肿

适宜人群：高血压患者

成熟周期：5～6月
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燕麦叶


性平，味甘，无毒；降气宽肠。可消积滞，消热肿风痛。


燕麦果实


性平，味甘，无毒；可充饥滑肠，润肤。


药典精要
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苏恭说：燕麦草到处都有，生长在废墟野林中。它的苗叶像小麦但较弱，实像麦但更细。周定王说：燕麦穗非常细，每穗又分小叉十多个，籽也非常细小。将其舂去皮，做面蒸食，或做成饼吃，都可救济荒年。


挑选妙招


选购燕麦片时，尽量不要选择甜味很浓的，因为这意味着其中50%以上是糖分。也不要选择口感细腻黏度不足的产品，因为这说明其中燕麦片含量不高，糊精之类成分含量高，并且也不要选择添加奶精、植脂末的产品，因为这种成分对健康不利。
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实用偏方



「皮肤瘙痒」用半杯燕麦片、1/4杯牛奶、2汤匙蜂蜜混合在一起，调成干糊状，洗澡时当作沐浴露来用。



「去痘或粉刺」用燕麦和鲜牛奶混合成糊状，涂在脸上10～15分钟后，然后先用温水清洗，再用冷水清洗。



「体虚自汗，盗汗」燕麦50克，研磨成粉状，蒸食，每天分2次服用。



「减肥降脂」燕麦50克，加清水搅拌，煮至熟软。也可以用牛奶250毫升与燕麦片煮粥，每天1次，早餐服用。



营养解码
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每100克燕麦的营养成分



燕麦中富含亚油酸，它是人体必需的脂肪酸，能够有效降低血脂、促进微循环，可预防或减少心血管疾病的发病率。


膳食专家指南


燕麦一般人群均可食用，尤其适宜慢性病、脂肪肝、糖尿病、水肿、习惯性便秘、高血压、高脂血症、动脉硬化患者食用，产妇、婴幼儿、老年人以及空勤、海勤人员也适合食用。需要注意的是肠道敏感的人不宜吃太多，以免引起胀气、胃痛或腹泻等情况。


保健疗效驿站
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「预防糖尿病」长期食用燕麦片，对糖尿病和肥胖病有控制作用。燕麦中的膳食纤维长时间停留在胃里，延缓淀粉的消化吸收，进而延缓餐后血糖上升的速度，使胰岛素有足够的时间被合理利用，从而起到调节血糖、预防糖尿病的作用。



「美容瘦身」燕麦含有高黏稠度的可溶性纤维，能延缓胃的排空，增加饱腹感，控制食欲，达到瘦身的效果。燕麦富含的维生素E、铜、锌、硒、镁，能清除人体内多余的自由基，对皮肤有益。丰富的膳食纤维能滑肠通便，有效地排出毒素。



贮存和清洗小窍门


燕麦用塑料袋或者密封袋子装好、封紧口，放在有盖的罐子或者其他容器中，置于阴凉、通风、干燥处保存。如果是加工好的燕麦片，可以参考袋装上的保存方法进行贮存。燕麦清洗一般用清水轻轻搅动淘洗至没有杂质即可。


饮食搭配
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美味麦麸吐司


材料


高筋面粉190克，普通面粉80克，燕麦30克，酵母适量，白糖适量，盐适量，奶粉适量，黄油适量。


做法


除黄油外的原料放入面包机，开启甜面包程序，面团成形后，放入20克黄油。

将面团放入面盆，蒙上一层保鲜膜，再包上一层湿毛巾，外面再包上塑料袋，放入烤箱，调制发酵功能，温度选择40℃，时间30分钟。

发酵好的面包坯子刷上蛋液，放烤盘上，用180℃温度烤30分钟左右即可。
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燕麦绿豆薏米粥


材料


绿豆30克，粗燕麦片30克，薏米80克，葡萄干适量，腰果适量，纯杏仁粉适量，芝麻粒、砂糖适量。


做法


将薏米、绿豆用清水洗净，用1000毫升水泡2～4小时。

把葡萄干、腰果、纯杏仁粉、芝麻粒、薏米、绿豆、粗燕麦片一起放入锅内同煮，煮沸后转小火续煮至熟烂，放凉即可食用。可按个人口味放入适量砂糖。
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香酥燕麦南瓜饼


材料


南瓜250克，糯米粉250克，燕麦粉100克，奶粉适量，白砂糖适量，豆沙馅、油适量。


做法


南瓜洗净去皮切片，上笼蒸酥，加糯米粉、燕麦粉、奶粉、白砂糖搅匀，将其揉成南瓜饼坯。

将豆沙搓成圆的馅心，取南瓜饼坯搓包上馅并且压制呈圆饼状。

锅中加油，待油温升至120℃时，把南瓜饼放入浸炸，至南瓜饼膨胀即可。
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大米　健胃养脾，润燥除烦

大米是稻子的籽实脱壳而成的，它是中国人的主食之一。大米中各种营养素的含量虽不是很高，但因其食用量大，因此也具有很高的营养功效，是补充营养的基础食物。大米是提供B族维生素的主要食物，具有预防脚气病、消除口腔炎症的重要作用。米粥还具有补脾、和胃、清肺的功效。

别名：稻米、粳米

性味：性平、味甘

原产地：中国

主治：小便不畅

适宜人群：脾胃虚弱者

成熟周期：6～9月
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稻叶


性平，味甘，无毒；可养胃和脾，除湿止泻。


稻子


性温，味甘，无毒；主温中益气。


药典精要
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李时珍说：粳稻六七月收的为早粳，只可用来充饥，八九月收的为迟粳，十月收的为晚粳。北方气候寒冷，粳性多凉，八九月收的即可入药。南方气候炎热，粳性多温，只有十月晚稻性凉，方可入药。


挑选妙招


优质的大米颗粒整齐，富有光泽，比较干燥，无米虫，无沙粒，米灰极少，碎米极少，闻之有一股清香味，无霉变味。质量差的大米，颜色发暗，碎米多，米灰重，潮湿而有霉味。如需购买，可到商品流动较快的超市购买。
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实用偏方



「风寒咳嗽」生姜10克、葱白10克、大米50克，将生姜切末，葱白切末备用；大米煮粥，粥熟以后加入生姜和葱白，略煮即可食用。



「祛痰润燥」大米50克、杏仁20个，大米快煮熟时加杏仁，小火继续煮，熟后加入白糖或食盐。



「肝肾不足引起视昏」榛子仁30克、枸杞子35克、大米50～100克，将榛子仁捣碎，与枸杞子同煎取汁，后放入米煮为粥，空腹食用。



营养解码
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每100克大米的营养成分



大米蛋白质中，含赖氨酸高的碱溶性谷蛋白占80%，比较接近世界卫生组织认定的蛋白质氨基酸最佳配比模式。


膳食专家指南


一般人均可食用，是老弱妇孺皆宜的食物，病后脾胃虚弱或烦热口渴的病人更为适宜。大米多用来煮粥、蒸米饭，这种形式的主食最容易被消化和吸收，也能加强和改善胃的功能，有益于营养的利用。在煮米粥时切记不要加碱，否则会对大米中的维生素造成破坏。


保健疗效驿站
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「调养身体」大米中各种营养素的含量虽不高，但因其食用量大，因此也具有很高的营养功效，是补充营养素的基础食物。



「益气养阴」米汤含有大量的烟酸、维生素B1
 、维生素B2
 和磷、铁等无机盐，有益气、养阴、润燥的功能，但在饮用米汤时要注意，不能过烫，否则会伤害到胃黏膜，但也不要太凉。



「促进消化」米汤还含有一定量的碳水化合物和脂肪等营养素，有益于婴儿的发育和健康，同时能刺激胃液的分泌，有助于消化，并对脂肪的吸收有促进作用。



贮存窍门


大米陈化速度与贮存时间成正比，贮存时间愈长，陈化愈严重。水分大，温度高，加工精度差，糠粉多，大米陈化速度就快。
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饮食搭配
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私房鲜蟹粥


材料


大米半碗，蟹2只，鸡精适量，酱油适量，料酒适量。


做法


大米放入水中浸泡1小时；蟹处理干净，斩去四腿。

将处理好的蟹放入碗中，淋上料酒、酱油，上屉蒸熟，取出脱壳。

大米和水倒入锅中，煮到五成熟时加入鸡精，搅拌均匀后继续煮，煮至大米烂熟，即可关火，将粥盛出，摆入蟹肉，即可。
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大米

益脾胃、除烦渴
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香鲜美味寿司


材料


紫菜6张，寿司米100克，火腿、腌萝卜、黄瓜各6条，鸡蛋1个，醋、盐、油适量。


做法


寿司米洗净，加水，用电饭煲煮成熟饭，取出拌入调味料。

蛋液煎成蛋皮，平均切成6条，紫菜铺平放在寿司席上，放入米饭，用勺抹平，放上黄瓜条、腌萝卜条、火腿条、蛋，将紫菜卷起，再用寿司席卷好，切件供食。
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虾仁炒米


材料


大米饭100克，虾仁、豌豆、腊肉20克，胡萝卜25克，鸡蛋1个，盐、食用油适量。


做法


豌豆用水洗净；胡萝卜洗净切丁；腊肉切块；鸡蛋打成鸡蛋液搅匀。

锅中加油，油热放入鸡蛋炒熟捞出；再放油，油热后放入腊肉、虾仁、豌豆、胡萝卜丁爆炒，然后放入米饭、鸡蛋继续翻炒。

炒饭快熟时，加入盐翻炒均匀即可。
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小米　滋阴养血，除热解毒

粟属禾本科，小米为粟脱壳制成的粮食，我国北方通称谷子，去壳后称为小米，它性喜温暖，适应性强。小米粒小，颜色淡黄或深黄，质地较硬，制成品有甜香味。小米熬粥营养丰富，有“代参汤”之美称。我国北方许多妇女在生育后，用小米加红糖来调养。

别名：粟谷、粟米

性味：凉、甘、无毒

原产地：中国北方

主治：寒热、利尿

适宜人群：体虚者

成熟周期：9～10月
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果实


“粟有五彩”，有白、黄、红、橙、黑、紫几种颜色的小米，也有黏性的小米。


小米泔汁


性凉，味甘、咸；可和中益肾，除渴解热，杀虫解毒的功效。


药典精要


李时珍说：粟（小米）即粱。穗大而毛长颗粒大的是粱；穗小而毛短颗粒小的就是粟。它们的苗都像茅。粟的成熟分早、晚，大多早熟的皮薄米多，晚熟的皮厚米少。

《滇南本草》称其“主滋阴，养肾气，健脾胃，暖中。”《日用本草》认为它“和中益气。”《本草纲目》说：“煮粥食益丹田，补虚损，开肠胃。”


挑选妙招


一般小米呈鲜艳的自然黄色，光泽圆润，用手轻捏时手上不会染上黄色。若用姜黄或地板黄等色素染过，则在用手轻捏时会在手上染上黄色。可把少量小米放入水中，若水变黄则该小米染过色。优质小米闻起来有清香味，无其他异味。而严重变质的小米，手捻易成粉状，碎米多，闻起来微有霉变味、酸臭味、腐败味或其他不正常的气味。
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实用偏方



「贫血」小米100克、龙眼肉30克，两者煮熟后加入红糖，空腹食用，一日2次即可。



「糖尿病」小米15克、南瓜100克，两者煮熟后即可食用。一日2次即可。



「血虚」小米100克、花生适量，两者洗净共同熬浓粥，每天服用2次即可。



「心火旺、高血压」小米200克、莲子10克，两者洗净共同熬浓粥服用即可。



「改善睡眠」小米200克、山萸肉30克，两者洗净共同熬浓粥服用，连续服用7天。



营养解码
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每100克小米的营养成分



蛋白质含量在不同品种的小米中差别很大，一般介于5%～20%之间。小米中蛋白质的质量常优于小麦。


膳食专家指南


小米营养丰富，一般人群均可食用。小米是老人、病人、产妇宜用的滋补品，但气滞者应忌用，且身体虚寒、小便清长者要少食。小米中的氨基酸缺乏赖氨酸，而大豆中的氨基酸富含赖氨酸，可以补充小米的不足。小米可蒸饭、煮粥，磨成粉后可单独或与其他面粉掺和制作饼、窝头、丝糕、发糕等，糯性小米也可酿酒、酿醋、制糖等。


保健疗效驿站
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「滋阴壮阳」小米所含的锰、硒、维生素B2
 ，有利于生成谷胱甘肽，改善性功能，从而维持性欲、精子数量、交配能力、生殖功能的健康正常。能防止女性会阴瘙痒、阴唇皮炎和白带过多。



「防止反胃、呕吐」小米富含维生素B1
 、维生素B12
 ，具有防止消化不良及口角生疮的功效，还有防止反胃、呕吐的作用。



「防止胎儿畸形」小米中所含的碘，是合成甲状腺激素必不可少的元素，妊娠期妇女摄取足够的碘可维持甲状腺功能正常，避免胎儿痴呆、智力低下、骨骼发育延缓，或成为侏儒症患者。



贮存窍门


储藏前应去除糠杂，通常将小米放在阴凉、干燥、通风较好的地方保存。如储藏前小米所含水分过大，不宜曝晒，可阴干。要及时出风过筛，除糠降温，以防霉变。小米易遭蛾类幼虫等危害，在容器内放一袋鲜花椒可防虫。


饮食搭配
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红枣柏子小米粥


材料


小米100克，柏子仁15克，红枣10颗，白糖适量。


做法


红枣、柏子仁、小米洗净，再将红枣、小米分别放入碗内，泡发，备用。

砂锅洗净置于火上，将红枣、柏子仁放入砂锅内，加清水煮熟后转小火。

加小米，共煮成粥，至黏稠时，加入白糖，搅拌均匀即可。
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柏子仁

用于心悸失眠
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脆香小米酥饼


材料


小米200克，面粉30克，鸡蛋1个，盐适量，油适量。


做法


将小米洗净，用沸水烫一下，倒掉水，再加沸水煮成稠粥；将米粥盛出，放在盘里，摊开冷却；鸡蛋打散搅匀备用。在凉粥中加入蛋浆、面粉、盐，搅拌均匀，捏成小饼。

平锅放火上，油锅烧热，把捏好的圆形小米饼放在油中，煎至两面金黄即可。
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红枣小米粥


材料


小米80克，红枣20克，牛奶、白糖适量。


做法


小米用水洗净，放入清水浸泡20分钟；红枣洗净去核。

将清水和小米倒入锅中，放入红枣，再加适量的水，大火烧开，然后转为小火煮至米粒熟透。

加入牛奶搅拌均匀，盛碗加白糖调味即可。
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高粱　温中补气，和胃健脾

高粱是禾本科高粱属，一年生草本植物，秆实心，中心有髓。分枝叶片似玉米，厚而窄，被蜡粉，平滑，中脉呈白色。谷粒可供食用、酿酒（高粱酒）或制饴糖。高粱的穗可制笤帚或炊帚，嫩叶阴干青贮，或晒干后可做饲料。颖果入药，能燥湿祛痰，宁心安神，具有较高的药用价值。

别名：蜀黍、木稷

性味：性温、味甘

原产地：中国

主治：消化不良

适宜人群：脾胃气虚者

成熟周期：9～10月

[image: ]



高粱果实


性温，味甘、涩，无毒；主温中，涩肠胃，止霍乱。


高粱根


性温，味甘、苦，无毒；煮成汁服用，利小便，止咳喘。


药典精要
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李时珍说：蜀黍春季播种，秋季收获。茎秆高一丈多，像芦苇但中间是实心的。叶也像芦苇，黍穗大如扫帚，颗粒大如花椒，为红黑色。米质地坚实，为黄赤色。蜀黍有两种，有黏性的可和糯米酿酒做饵，没有黏性的可以做糕煮粥。


挑选妙招


优质高粱呈现乳白色，颗粒饱满且完整，富有光泽，大小均匀一致，无虫害、无杂质的为好。优质高粱具有高粱的固有气味，没有其他异味、霉味等。取少量高粱咀嚼，优质高粱的滋味微甜，劣质的则会有涩味、苦味、辛辣味等其他味道。


储存和清洗小窍门


高粱适宜放置在阴凉、通风、干燥处保存，一般放在密闭的坛子、罐子中比较好，可以保存更长的时间。清洗高粱时要注意，淘洗1～2次，无悬浮杂质即可。切忌清洗次数过多，以免造成营养成分的大量流失。


实用偏方



「急性细菌性痢疾」苦参18克，高粱根30克，水煎分3次服用。



「小儿腹泻、大便溏稀」红高粱50克，大枣10枚。大枣把核炒焦，高粱炒黄，共研细末，2岁小孩每次服10克，3～6岁小孩，每次服15克，一日服2次即可。



「消化不良」高粱50克，冰糖适量，将高粱煮粥，快熟时加入冰糖煮化，温服。



「脾虚湿盛」高粱30克、薏米及车前子各15克，加水煎服用即可。



营养解码
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每100克高粱的营养成分



高粱蛋白质中赖氨酸含量低，且烟酸含量也不如玉米，但却能为人体所吸收。因此高粱适宜和其他谷物搭配食用，以起到均衡营养的作用。


膳食专家指南


高粱因具有较好的保健功效，适宜脾胃气虚、大便溏稀、肺结核等患者食用，对小儿消化不良也有很好的疗效。但是糖尿病患者应禁食高粱，因高粱有收敛固脱的作用，会使糖尿病患者病情加重。大便燥结以及便秘者应少食或不食高粱。


保健疗效驿站
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「和胃健脾，充饥养身」高粱具有消积温中、固涩肠胃、防治霍乱等功效，最好将高粱和其他谷物混合搭配着吃，这样可以均衡不同种类的氨基酸，增加营养功效。



「预防癞皮病」高粱蛋白质中赖氨酸含量较低，属于半完全蛋白质。高粱中的烟酸含量也不如玉米高，但却能为人体所吸收，因此，经常食用高粱可以预防“癞皮病”的发生。



「收敛固脱」高粱中的单宁含量随着种皮颜色的加深而增多，单宁有收敛固脱的作用，患有慢性腹泻者宜常食高粱粥。



高粱制酒典故


中国制造酒历史源远流长，品种繁多，名酒荟萃，享誉中外。传说，发明酒的人，名叫杜康。他当长工时，有一次偶然把高粱米饭放在树洞中，时间久了，发酵成了酒。所以开始名叫“久”，后来才有“酒”字。


饮食搭配
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高粱莲子米粥


材料


高粱90克，莲子60克，红枣、银耳各适量。


做法


高粱清洗干净，浸泡4小时左右，银耳泡发洗净，莲子用水洗净，红枣泡发清洗干净去核备用。

水烧开，泡好的高粱下锅，煮熟。

煮熟的高粱与银耳、红枣、莲子等一起煮粥，直到熟烂，即可食用。
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高粱

和胃、消积、温中
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脆香高粱饼


材料


小麦面粉100克，高粱粉80克，鸡蛋1个，葵花子仁适量，奶油适量。


做法


准备好的面粉和奶油混合在一起，打入鸡蛋液备用。

加高粱面和葵花子仁，搅拌均匀，加少许水，和成面团备用。

面团做成圆饼形坯子，放入烤箱烘烤20分钟，即可食用。
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美味高粱粥


材料


高粱80克，芡粉5克，白糖适量。


做法


高粱洗净，用清水提前浸泡6个小时备用。

芡粉用清水调成芡汁备用。

将清水及高粱倒入锅中，再加入适量的水，大火烧开后转为小火熬煮40分钟，调入芡粉汁熬煮5分钟左右；粥熟，加白糖调味即可。
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薏米　健脾补肺，化湿抗癌

薏米又称薏苡仁、苡米、薏仁，为禾本科草本植物薏苡的种子，是常用的中药，又是普遍人家常吃的食物。在我国大部分地区均有种植。薏米含有丰富的蛋白质、氨基酸，可促进新陈代谢。同时，它还富含能促进营养素新陈代谢的B族维生素，不会使胆固醇含量增高，可安心食用。

别名：薏仁、薏苡仁

性味：性凉、味甘

原产地：亚洲东南部

主治：腹泻、血痢

适宜人群：脚气病患者

成熟周期：9～10月
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薏米


性微寒，味甘，无毒；主筋急拘挛、不能屈伸，风湿久痹，可降气。


薏米叶


性温，味甘，无毒；煎水饮用，清香，益中空膈。


药典精要


李时珍说：薏苡二三月间老根生苗，叶子像初生的芭茅。五六月间抽出茎秆，开花结实。薏苡有两种，一种粘牙，实尖而壳薄，是薏苡。其米白色像糯米，可以用来煮粥、做饭及磨成面食用，也可以和米一起酿酒。
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挑选妙招


挑选时，要选粒大完整、结实，杂质及粉屑少，且带有清新气息者，有黑点的则为次品。优质的薏米没有霉味等其他异味。取少量薏米品尝，优质的薏米滋味微甜，劣质的薏米则会有涩味、苦味、辛辣味等其他味道。
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实用偏方



「抑制肿瘤」薏米、菱角、半枝莲各30克，加水煎汤，日服2次，连服数周。



「水肿喘急」郁李仁60克，研细，用水滤取药汁；薏米200克，用郁李仁汁煮粥，分两次食用即可。



「肺虚咳嗽」薏米、山药各60克，捣为粗末，加水煮至烂熟，再将柿饼25克切碎，调入溶化，随意食用。



「风湿痹痛、筋脉拘挛」薏米、粳米各30克，共煮粥，空腹食用，一日1次。



营养解码
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每100克薏米的营养成分



薏米富含优质的蛋白质，具有消除斑点、白皙肌肤、抗衰老的作用，若长期食用薏米，还可以达到滋润肌肤的功效。


膳食专家指南


薏米，一般人群均可食用，尤其适宜各种癌症患者和患有关节炎、急慢性肾炎、水肿、癌性腹水、面浮肢肿的人食用。薏米还具有显著的美容功效，也适宜爱美人士食用，有粉刺、雀斑者均可食用。由于薏米化湿滑利的功效显著，因此遗精、遗尿患者以及孕妇不宜食用，并且汗少、便秘者也不宜食用。


保健疗效驿站
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「镇痛消炎」薏米含有丰富的蛋白质及各种氨基酸，能促进体内水分代谢，具有消炎、镇痛作用，因此能缓解梅雨季节易患的风湿症和关节炎。



「润肤祛斑」薏米含有薏苡素，可以抑制横纹肌生长，经常食用可以使人体皮肤保持光泽细腻，消除粉刺、雀斑、妊娠斑、老年斑等，是天然的养颜去皱佳品。



「防癌抗癌」薏米中蕴涵的薏苡仁酯，对人体不仅有滋补的效果，而且还有一定的抗癌作用。



薏米美容小妙方


薏仁粉、蜂蜜、鸡蛋，将它们以一定的比例混合，加入适当的水，搅拌均匀。再经适当搅拌后，直接将材料均匀涂抹于脸上，然后盖上面膜纸，大约敷上15～20分钟后用水清洗。也可以用水、纯牛奶、酸奶调和。


饮食搭配
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赤豆薏米粥


材料


赤豆100克，薏米100克，白糖适量。


做法


将赤豆和薏米分别洗净，同放在清水中浸泡半天。

将赤豆和薏米放入锅中；放入清水500毫升，用文火煮烂。

可按照个人喜好，加入适量白糖，将白糖与粥搅拌均匀即可食用。
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赤豆

促进心脏血管的活化
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薏米莲子排骨汤


材料


排骨100克，薏米100克，莲子50克，盐适量，姜片适量，鸡精适量。


做法


排骨事先焯水，去除杂物；薏米用清水洗净浸泡2小时以上；莲子用水清洗干净，稍微泡下备用。

将以上材料一起放入炖盅里，加上一小块姜片，隔水炖1.5小时。

加入少许盐、鸡精即可食用。

[image: ]


芒果薏米捞


材料


芒果2个，薏米100克，冰糖适量。


做法


薏米用水浸泡30分钟，沥干备用。

将3杯水放入煲中煮沸，放入薏米，煲熟。芒果去皮，取肉，放入搅拌机，加入1杯水，打成芒果蓉，备用。

将2杯水注入煲中，猛火煮滚，改用慢火，然后放入煮好的薏米和芒果蓉，加入冰糖即可食用。
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糯米　补中益气，暖胃止泻

糯米为禾本科植物糯稻的种仁，在中国南方称为糯米，而北方则称其为江米，是人们普遍食用的粮食之一。由其制作成的风味小吃深受人们的欢迎。糯米制成的酒，还可用于滋补健身和治病，饮用后有壮气提神、美容益寿、舒筋活血的功效。

别名：粘稻、江米

性味：性温、味甘

原产地：中国

主治：脾胃虚弱

适宜人群：脾胃虚寒者

成熟周期：7～9月
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糯米秆


性热，味辛、甘，无毒；主治黄疸。


糯米叶


性温，味苦，无毒；主治多热，大便干结。


药典精要
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李时珍说：糯稻，南方水田多有种植。其性黏，可以酿酒，可以做糍粑，可以蒸糕，可煮粥，也可炒着吃。它的种类也有很多，谷壳有红、白两种颜色，有的有毛，有的无毛。米也有红、白两种颜色。红糯米酿酒，酒多糟少；白糯米粒白如霜，长三四分。


储存和清洗小窍门


糯米适宜放置在阴凉、通风、干燥处保存，一般放在密闭的坛子、罐子中比较好，可以保存更长的时间。清洗糯米时要注意，淘洗1～2次，无悬浮杂质即可，切忌清洗次数过多，以免造成营养成分的大量流失。


挑选妙招


糯米以米粒大、颗粒均匀、颜色白皙、有米香、无杂质的为好。若米粒发黑、有杂质则为次品。优质的糯米没有异味。取少量糯米品尝，糯米滋味微甜，劣质的糯米则会有涩味、苦味等其他味道。有需要时最好还是到商品流动率较大的超市进行购买。
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实用偏方



「气虚自汗」糯米、小麦麸等量，同炒，研细末，每次服用9克，或煮猪肉共食。



「百日咳」陈年（2～5年）糯稻根60克，水煎去渣，加入冰糖3克服食。



「产后或病后体虚」糯米酒适量、鸡肉200～500克，蒸熟食用。



「心悸失眠」糯米250克、党参10克、红枣60克，党参、红枣煮30分钟后捞去党参，糯米蒸熟后淋上汤汁和白糖。



营养解码
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每100克糯米的营养成分



糯米中富含蛋白质，为温补强壮品。具有滋补气血、健脾暖胃、止汗止渴等作用。适用于脾胃虚寒所致的反胃和气虚引起的汗虚、气短无力等症。


膳食专家指南


糯米，一般人都能食用，但其性黏滞，难以消化，不宜一次食用过多，尤其老人、小孩或病人更应慎用。糯米年糕无论甜或咸，其碳水化合物和钠的含量都很高，体重过重、患有糖尿病或者其他慢性病如肾脏病的人要谨慎食用。


保健疗效驿站
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「滋补脾胃」糯米为禾本科植物糯稻的种仁，是一种温和的补品，它含有钙、磷、铁、蛋白质、脂肪、糖类等，有补益中气、暖脾胃、止腹泻的作用，对脾胃气虚、腹泻、体质虚弱者最为适宜，主要适用于脾胃虚寒所致的反胃、食欲下降、泄泻等症。



「提神益寿」用糯米、杜仲、黄芪、杞子、当归等酿成杜仲糯米酒，饮用后有壮气提神、美容益寿、舒筋活血的功效。



「预防疾病」糯米不但可配药物酿酒，而且可以和果品同酿，如刺梨糯米酒，常饮能预防心血管疾病和癌症。



著名的项山糯米


项山糯是糯中精品，米香质软、滑润带黏。它曾是清代贡品，农民喜用此糯制作年糕、美酒等，特别是用其酿制的米酒香甜醇厚，当地酒厂用项山糯米生产的糯米酒曾名噪一时。


饮食搭配
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粽香糯米排骨


材料


糯米300克，排骨100克，赤豆50克，粽叶适量，生抽适量，水适量。


做法


糯米洗净，用水泡上半小时。

赤豆和排骨清洗干净，排骨用生抽腌半小时备用；再将糯米、排骨、赤豆拌匀地装在盘子里。

高压锅开火上汽后蒸30分钟，包上粽叶装盘即可。
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排骨

滋阴壮阳、强健身体

[image: ]


果味江米饼


材料


糯米粉200克，细玉米面50克，芝麻50克，水果罐头、白糖适量。


做法


将糯米粉、细玉米面、适量白糖加水和成面团。

将面团做成圆饼坯子，在两面蘸点芝麻，入平锅两面煎熟即可。

在糯米芝麻饼上放罐头水果即可。
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玉米

清湿热、利肝胆
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甜香江米条


材料


糯米粉500克，麦芽糖适量。


做法


将麦芽糖倒入水中混合，倒入锅中烧开。糖水沸腾后，倒入糯米粉，搅拌均匀。

将面团擀成厚片，切成约1厘米宽的长条，分别搓成小圆棍再切成小段。

凉油下锅，炸至面条呈金黄色即可食用。

糯米

补虚、补血、健脾
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玉米　益肺宁心，健脾开胃

玉米是禾本科草本植物，十分耐干旱，即使贫瘠的土地也可种植，因此世界各地均视其为救荒的农作物而广为培育，是世界总产量最高的粮食作物。玉米中富含蛋白质，虽然缺少赖氨酸、色氨酸，但是蛋白质的含量却优于小麦和大米。因此，具有增强体力、强化肝脏功能的作用。

别名：苞谷、玉蜀黍

性味：性平，味甘、淡

原产地：墨西哥

主治：水肿、胆囊炎

适宜人群：脂肪肝患者

成熟周期：7～9月
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玉米叶


性平，味甘，无毒；主治小便淋漓，疼痛难忍。


玉米须


性平，味甘，无毒；可以消肿止血。


药典精要


李时珍说：玉蜀黍始种于西部地区。它的苗和叶都像蜀黍，但粗壮、矮些，也像薏苡。它的苗高三四尺，六七月份开花成穗，像秕麦。苗心长出一个小苞，形状如同棕鱼，苞上生有白须缕缕，成熟后苞裂开，可以见颗粒聚集在一块。颗粒大小像粽子，且为黄白色，可以用油炸炒着吃。炒爆成白花，就像炒糯谷的样子。


挑选妙招


购买生的玉米时，尽量选择新鲜的玉米，少选择冷冻的玉米。嫩的玉米水分很多，老的玉米淀粉多，根据个人口味挑选。玉米面没有等级之分，只有粗细之别。优质的玉米面呈淡黄色，无酸、霉等异味，选购散装玉米面时用手握紧成团，久而不散的玉米面含水分较多，不易储存。想购买新鲜的玉米面时，最好选择商品流动率较大的商店购买。
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实用偏方



「鼻血」玉米须30克、栀子9克，水煎服，每日1剂，分早晚两次服用。



「水肿」玉米须30克、陈皮9克，每日1剂，分早晚两次服用即可。



「湿热，小便不利」玉米须25克、瓠瓜15克、西瓜皮15克、冬瓜皮8克，三者共煮，分2～3次服用。



「咳嗽」玉米30克、玉米须15克，加水适量，煎汤代茶饮。「食欲不振」玉米30克、刺梨15克，加水煎汤服用。



营养解码
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每100克玉米的营养成分



玉米富含多种不饱和脂肪酸，是一种胆固醇吸收的抑制剂，对降低血浆胆固醇和预防冠心病有一定作用。


膳食专家指南


一般人群皆可食用，尤适宜脾胃气虚、气血不足、营养不良的人食用，适宜习惯性便秘之人食用，适宜慢性肾炎水肿者食用。且玉米中富含维生素B　6和烟酸等成分，具有刺激肠胃蠕动，加速排泄的特性，适宜便秘、肠炎、肠癌等患者食用。


保健疗效驿站
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「增强体力」玉米中富含蛋白质，虽然缺少了赖氨酸、色氨酸，但是蛋白质的含量却优于小麦和大米。因此，具有增强体力、强化肝脏功能的作用。



「预防疾病」玉米含有镁、锌和铁。镁是维持肌肉和神经正常运作所不可欠缺的营养素，铁能预防贫血，锌则能防治味觉障碍。玉米中也富含B族维生素，具有消除疲劳、强化肝功等功效。



「强健骨骼」玉米之所以拥有特殊风味，是因为其含有一种属于无机物的硅酸，这种硅酸对强健骨骼、降低胆固醇有一定的效果。



贮存窍门


新鲜的玉米如果一次吃不完，可以放在保鲜袋里，然后放在冰箱的冷冻室内保存，拿出来不需要解冻，直接放入水中煮食即可。熟玉米可以放在保鲜袋或者保鲜盒里，再放入冰箱进行保存。


饮食搭配
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松仁玉米


材料


玉米粒200g，松仁20g，豌豆30g，米凉粉50g，胡萝卜丁、白糖适量。


做法


玉米粒、松仁、豌豆洗净备用；米凉粉切成小块。

锅中加水，水开后，分别放入玉米粒、松仁、豌豆焯熟。

将上述材料和米凉粉、胡萝卜丁装盘，撒上白糖即可食用。
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松仁

滋阴润肺、美容抗衰
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补气玉米排骨汤


材料


玉米适量，排骨250克，党参适量，黄芪适量，盐适量。


做法


玉米洗净，剁成小块，排骨以沸水汆烫过后备用。

将所有材料和药材一起放入锅内，以大火煮开后，再以小火炖煮40分钟，起锅前以少许盐调味即可。
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玉米饼


材料


玉米粉500克，麦芽糖150克，冰糖或白糖适量，油适量。


做法


将麦芽糖倒入水中混合，再倒入锅中烧开。

糖水沸腾后，然后倒入糯米粉，搅拌均匀。将面团擀成厚片。
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凉油下锅，炸至面饼呈金黄色即可食用。

冰糖

补中益气、和胃润肺
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紫米　滋阴补肾，健脾暖肝

紫米是糯米中较为珍贵的一个品种，俗称“紫珍珠”。它与普通大米的区别是它的种皮有一薄层紫色物质。紫米质地细腻，紫色素溶于水，熬成的粥晶莹、透亮，食用紫米对人体有补血益气的作用。紫米特别适合孕产妇和康复病人保健食用，具有非常好的食疗效果。

别名：紫红糯米

性味：性温、味甘

原产地：中国

主治：体虚衰弱

适宜人群：脾胃虚弱者

成熟周期：7～9月
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紫米叶


性温，味甘，无毒；主治气血不调。


紫米根


性温，味甘，无毒；主治脾胃虚弱。


墨江紫米精品


墨江县地处北回归线，在北回归线上种植的墨江紫米历史悠久，品质甚佳，药用价值非常高。以紫米为原材料制成的紫米甜酒煮鸡蛋和红糖紫米粥，是产妇的最佳滋补食品，具有补血益气、健脑明目的食疗功效。墨江紫米以粒大饱满、黏性强，蒸制后能使断米复续，质地醇厚而得名为“接骨米”。
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挑选妙招


优质纯正的紫米外观色泽呈紫白色或紫白色夹小紫色块，米粒细长，颗粒饱满均匀。用水洗涤水色呈黑色，用手抓取易在手指中留有紫黑色印记。指甲刮除米粒上的色块后米粒仍然呈紫白色。纯正的紫米煮好后，晶莹、透亮，有黏性，入口香甜细腻，口感好。购买紫米时，可到商品流动率较大的商店购买。


实用偏方



「月经不调」桂圆50克、紫米100克、红枣20克，水煎服，每日1剂，分早晚两次服用。「血气不调」紫米100克、红糖25克，熬粥食用，每日1剂即可。



「体质虚弱」紫米100克、鸭肉200克，熬汤服用，每日1次即可。



「面黄肌瘦」紫米100克、乌鸡200克，加水适量熬汤，每日服用2次。



营养解码
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每100克紫米的营养成分



紫米中的蛋白质含量非常高，并且所含的人体必需的氨基酸种类齐全，具有良好的滋补气血、润泽肌肤的功效。


膳食专家指南


一般人群皆可食用，尤其适宜气血不足、营养不良、贫血、皮肤干燥、面色苍白等身体虚弱的人食用。特别适合孕产妇及儿童食用。经常食用紫米对神经衰弱、失眠、头昏、暑热头疼、消化不良等症有很好的疗效。


保健疗效驿站
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「健肾润肝」紫米中富含蛋白质、脂肪、赖氨酸、核黄素、硫安素、叶酸等多种维生素，具有增强体力、强化肝肾功能的作用。



「补血理中」紫米含有铁、锌、钙、磷等人体所需微量元素，它们是维持人体正常运作所不可或缺的营养素，铁等元素能预防贫血，增强体力，补充气血。



「润肤明目」紫米含微量营养素，有明目健肝、润肤的功效。



「降低胆固醇」紫米中的膳食纤维具有降低血液中胆固醇含量的功效，有助于预防冠状动脉硬化而引起的心脏病。



储存和清洗小窍门


紫米用塑料袋装好，放置在有盖的罐子或其他容器中，置于阴凉、通风、干燥处保存。紫米富含纯天然营养色素和色氨酸，下水清洗时会出现掉色现象，只需用清水轻轻清洗掉紫米表皮的脏物即可，切勿多次清洗，以免造成营养流失。


饮食搭配
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莲子紫米粥


材料


紫米100克，莲子25克，桂圆20克，红枣适量，白糖适量。


做法


莲子洗净、去心，紫米洗净后以热水泡1小时左右。

红枣洗净，泡发，待用。

砂锅洗净，倒入泡发的紫米，加4碗水量，用中火煮滚后转小火，再放进莲子、红枣、桂圆续煮40～50分钟，直至粥变黏稠，加白糖调味即可。
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紫米

补血益气、健脾养胃
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紫米甜饭团


材料


紫米60克，燕麦片3克，罐头玉米粒10克，赤豆、南瓜子、枸杞子、萝卜干各适量。


做法


紫糯米、赤豆清洗干净，泡软，待紫米、赤豆泡软，将紫米与燕麦片盛入小碗至电饭锅蒸熟。

煮熟的紫米平铺于耐热塑料袋上，将材料铺于紫米上，再用塑胶袋将所有食材包成饭团即可。
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紫米饭


材料


紫米1000克，葡萄干50克，冰糖50克。


做法


用清水将紫米洗净，放入容器内；将葡萄干洗净，放入紫米内。

可按照个人喜好在紫米中加入冰糖，上笼蒸烂即可。

调整紫米饭造型，可按照个人喜好，使用模具，做出不同造型。
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糙米　补中益气，调和五脏

糙米是指水稻脱壳后仍保留一些外层组织，如皮层、糊粉层和胚芽的米，其口感较粗，质地紧密。糙米对人体有较高的营养价值及神奇的医疗保健效用，比大米的营养更为丰富，被称为“米黄金”“大米中的胎盘”。

别名：活米、发芽米

性味：性温、味甘

原产地：中国

主治：体虚乏力

适宜人群：糖尿病

成熟周期：7～9月
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糙米芽


性平，味甘，无毒；主消烦益精、活中健脾。


糙米


性温，味甘，无毒；主抗衰老、护心润肤。


储存和清洗小窍门


糙米适宜放置在阴凉、通风、干燥处保存，一般放在密闭的坛子、罐子中比较好，可以保存更长的时间。糙米清洗时要注意，切忌清洗次数过多，以免造成营养成分的流失。一般来说，加入适量清水，淘洗1～2次，无悬浮杂质即可。


挑选妙招


优质的糙米色泽晶莹，颗粒均匀，无黄粒，且有一股米的清香，无霉烂味或其他异味。用手插入米袋摸一下，手上应无油腻、米粉。或者手捻一下，米粒不碎，这样的糙米质量较好。购买时，可到商品流动率较大的超市、商店购买。
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实用偏方



「癌症」糙米200克、海米20克、排骨少许，共同煮粥服用，每日1剂。



「便秘痔疮」糙米100克、牛奶200克、白糖25克，熬粥食用，每日2剂，分早晚两次服用即可。



「皮肤粗糙暗黄」糙米200克、红枣50克、白糖少许，熬粥服用，每日1剂。



「肥胖症」糙米茶少许，冲水服用，每日2剂。



「美容养颜」糙米适量，用文火慢慢熬熟后，晾凉，待粥面上出现粥皮即可盛出即可。



营养解码
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每100克糙米的营养成分

糙米的营养价值比精米高。其米精蛋白，氨基酸的组成比较完全，且所含的必需氨基酸种类齐全，可提高人体免疫力，促进血液循环。


膳食专家指南


一般人群皆可食用，每餐约50克为宜。尤其适合患有软骨症、便秘、皮肤粗糙、动脉硬化、腰膝酸软等症者食用。经常食用糙米对肥胖和胃肠功能障碍等症有很好的疗效，能有效地调节体内新陈代谢、内分泌等。


保健疗效驿站
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「降糖降脂」糙米中微量元素含量较高，有利于预防心血管疾病和贫血症。其所含有的大量膳食纤维可加速肠道蠕动，膳食纤维还能促进胆固醇的排出，从而有利于降糖降脂、解毒止痛。



「提高免疫力」糙米中的米糠和胚芽部分含有丰富的B族维生素和维生素E，能提高人体免疫功能，促进血液循环，帮助人们消除沮丧烦躁的情绪，使人充满活力。



「缓解便秘」糙米中的膳食纤维有利于促进肠道营养吸收和视力提高，常吃糙米对缓解便秘、防治痔疮等疾病都大有益处。



自制减肥糙米茶


准备200克糙米、1500克水。具体做法是：用没沾过油的锅，翻炒糙米而不要使之爆裂，至黄褐色时盛出，再在锅内放水并煮开，后放进炒过的糙米，马上停火，5分钟后，糙米过滤当茶喝。


饮食搭配
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海苔糙米饭


材料


糙米200克，扁豆60克，海苔20克，葱适量，姜适量，大蒜适量，盐、鸡汤适量。


做法


糙米用水洗净，提前浸泡3小时以上，然后将糙米放入电饭锅，加入适量的清水煮成糙米饭。

将蒸好的糙米饭用筷子搅松，扁豆用水洗净备用。

平底锅中加入少许油，放入葱、姜、蒜，倒入糙米饭翻炒，再加入少许盐和鸡汤、扁豆一起炒匀，后撒上海苔丝即可食用。
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香脆糙米饼干


材料


糙米粉50克，面粉100克，泡打粉20克，杏仁适量，可可粉适量，鸡蛋适量，黄油适量，白糖适量。


做法


将糙米粉、面粉和泡打粉加适量的水搅拌均匀成糊状。

将黄油放入容器中加入适量白糖、鸡蛋、杏仁、可可粉等。

将两者混匀，放入饼干模具里，烘烤15～20分钟即可食用。
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糙米面包


材料


糙米粉200克，强力粉300克，酵母5克，盐适量，砂糖、粉体冷冻牛奶适量。


做法


酵母放入100毫升40℃的温水中，使之发酵，将糙米粉和强力粉放入盆中，进行搅拌混合。

加盐、砂糖、粉体冷冻牛奶，搅拌混合均匀加热后放入少许奶油。

发酵水倒面团中揉匀，充分发酵后撒上强力粉，倒入模具中烘烤15～20分钟即可。
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黑米　滋阴补肾，明目活血

黑米外表墨黑，营养丰富，有“黑珍珠”和“世界米中之王”的美誉，它是由禾本科植物稻经长期培育形成的特色品种，其中黑米也分籼米型和粳米型两类。用黑米熬制的米粥清香油亮，软糯适口，营养丰富，具有很好的滋补作用，因此黑米又被称为“补血米”、“长寿米”。

别名：药米、长寿米

性味：性平、味甘

原产地：中国

主治：头昏目眩

适宜人群：病后体虚者

成熟周期：7～9月


黑米
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性平，味甘，无毒；主益气补血、暖胃健脾。


黑米叶


性温，味甘，无毒；滋补肝肾、缩小便、止咳等。


储存和清洗小窍门


黑米适宜放置在阴凉、通风、干燥处保存，一般放在密闭的坛子、罐子中比较好，可以保存更长的时间。清洗黑米时要注意，切忌清洗次数过多，以免造成营养成分的流失，淘洗1～2次，无悬浮杂质即可。


挑选妙招


优质黑米表皮层有光泽，用手抠下的是片状的东西，若是粉状的则是劣质黑米。黑米的米心是白色的，而普通大米的米心是透明的。用大米染成的黑米，它外表虽然比较均匀，但染料的颜色会渗透到米心里去。一般黑米的泡米水是紫红色的，稀释以后也是紫红色或偏近红色。如果泡出的水像墨汁一样，经稀释以后还是黑色的，那就是假黑米。


实用偏方



「脾胃虚弱」黑米100克、银耳10克、红枣10枚，一同熬粥，熟后加冰糖调味食之，每日1次。



「气虚贫血」黑米100克、鸡肉500克，将黑米与鸡块共同放入砂锅，加入鲜汤和各种调料，隔水蒸炖，待鸡肉与黑米烂熟后，加香油及食盐等调味食之，每日1次。



「润肤美容，补脑益智」黑米50克、黑大豆20克、黑芝麻15克、核桃仁15克，共同熬粥加红糖调味食之，每日1次。



营养解码
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每100克黑米的营养成分



黑米所含的锰、锌、铜等无机盐比大米高几倍，更含有大米所缺乏的叶绿素、维生素C、花青素等特殊成分，具有滋阴补肾、暖肝明目的作用。


膳食专家指南


一般人群皆可食用，每餐约100克左右为宜。黑米适宜产后血虚、病后体虚、贫血、肾虚者食用。脾胃虚弱的小儿或老年人不宜食用。黑米外部有坚韧的种皮包裹，不易煮烂，若不煮烂其营养成分未溶出，多食后易引起消化不良，因此先浸泡一夜再煮。


保健疗效驿站
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「预防动脉硬化」黑米中富含黄酮类活性物质，是白米的5倍之多，对预防动脉硬化等疾病上有很好的作用。



「降糖降压」黑米中含有较为丰富的膳食纤维，淀粉消化速度慢，血糖指数低，黑米中的钾、镁等矿物质还有利于控制血压，可减少患心脑血管疾病的风险。



「益肾抗衰」黑米外部的皮层中含有花青素类色素，这种色素本身具有很强的抗衰老作用。因此，黑米色素的作用在各种颜色的米中是最强的。多吃黑米具有益肾健脾，养肝明目的作用。



紫米和黑米的功能区别


紫米和黑米，都是近年国际营养协会推荐的健康食品。与普通稻米相比，黑米和紫米不仅营养丰富，且更具有药用价值。紫米有补血、健脾及治疗神经衰弱等多种作用。而黑米具有益气补血、暖胃健脾、滋补肝肾等作用。


饮食搭配
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黑米粥


材料


牛奶200克，黑米100克，白砂糖适量。


做法


将黑米淘洗干净，加入适量水，放入锅中浸泡3小时左右备用。

将泡好的黑米用中火煮至粥快熟时，加入牛奶、白砂糖煮熟即可食用。
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牛奶

安神补脑、强健骨骼
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青豆黑米炒饭


材料


黑米150克，青豆20克，火腿、胡萝卜、食用油各适量。


做法


将黑米洗净，浸泡2～3个小时，捞出备用；青豆洗净，泡30分钟左右；胡萝卜洗净、切丁；青椒洗净、切圈；火腿切丁。

将黑米、青豆放入汤锅，加水煮饭。

锅中倒适量油，放入胡萝卜、火腿、青椒翻炒，倒入黑米、青豆继续翻炒至熟即可。
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黑米寿司


材料


黑米200克，大米200克，醋适量，糖适量，盐适量。


做法


将大米和黑米用清水洗净。

将大米、黑米按照1:1的比例煮成米饭。

根据个人的口味加醋、糖、盐等调料拌匀，用模具调整米饭形状，即可食用。
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醋

杀菌消毒、促进消化
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芡实　固肾涩精，补脾止泻

芡实是一年生草本植物芡的种仁，中国中部、南部各省均有种植，多生于池沼湖塘浅水中。它不仅营养丰富，且具有固肾涩精、补脾止泻的功效，也可补中益气，为滋养强壮性食物。芡实和莲子有些相似，但芡实的收敛镇静作用比莲子强，适用于慢性泄泻、梦遗滑精和女性带多腰酸等症。在我国古代，芡实就已经被看作是永葆青春活力、防止未老先衰的食疗佳品。

别名：鸡头莲、刺莲藕

性味：性平，味甘、涩

原产地：中国

主治：腰膝痹痛、遗精

适宜人群：遗精早泄者

成熟周期：8～10月
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芡实叶


性温，味苦，无毒；用于胞衣不下，行气，和血，止血。


芡实根


性平，味甘，无毒；主治小腹结气痛，补脾益肾。


药典精要


李时珍说：芡茎三月生叶贴在水面上，大于荷叶，有皱纹如毂，叶面青色而背面紫色，茎、叶都有刺。茎长达一丈多，中间也有孔有丝，嫩的剥去皮可以食用。五六月开紫花，花开时面向阳光结苞，苞上有青刺，像猬刺及栗球的形状。花在苞顶，也像鸡喙及猬喙。剥开后有斑驳软肉裹子，累累如珠。壳内有白米，形状如鱼目。


挑选妙招


优质的芡实，外观圆润，色泽白亮。如外观虽白但光泽不足，色萎，则品质较差。若颜色带黄则可能是陈货。挑选芡实除色泽外，还要看形状，颗粒要圆整，大小均匀，还要干燥，否则易霉变。鉴别是否干燥可以用嘴咬，松脆易碎的干燥，略带韧性的较潮。
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实用偏方



「治哮喘」芡实100克、核桃20克、红枣20颗，将芡实、核桃仁打碎，红枣泡后去核，同入砂锅内，加水500毫升煮20分钟成粥。每日早晚食用。



「治小儿遗尿」芡实粉30克、核桃仁15克（打碎）、红枣5～7颗（去核），将芡实粉先加凉开水打糊，再加滚开水搅拌。然后加入核桃仁、红枣肉，煮成糊粥，加糖。不拘时服食。「治带下症」白术、苍耳、薏米、山药各30克，芡实、乌贼骨各15克，杜仲10克，参茸8克，水煎服，每日一次。



营养解码
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每100克芡实的营养成分



芡实含丰富的碳水化合物，但脂肪很少，因此很容易被人体吸收。具有健脾益胃的作用，平时消化不良及腹泻，可食用芡实改善。


膳食专家指南


一般人皆可食用，每餐约100克左右为宜。尤其适宜白带多、肾亏腰背酸的妇女，体虚尿多的儿童，小便频繁的老人，遗精早泄者、慢性腹泻者及慢性肠炎患者食用。芡实有较强的收涩作用，因此便秘、尿赤者及产后妇女皆不宜食用。


保健疗效驿站
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「固肾补脾」芡实具有固肾涩精、补脾止泻的功效，含有大量的碳水化合物，而所含的脂肪却很少，因此很容易被人体吸收。



「延缓衰老」在我国古代芡实就已被看作是永葆青春活力、防止未老先衰的食疗佳品。因为芡实可以调整炎夏时节脾胃的功能，在脾胃得到充实之后，再进食其他的补品补药，人体就较容易适应。「补中益气」芡实可补中益气，为滋养强壮性食物，和莲子有些相似，但芡实的收敛镇静作用比莲子强，适用于慢性泄泻和小便频数、梦遗滑精、妇女带多腰酸等症。



贮存和清洗小窍门


新鲜的芡实可用双层塑料袋包装，置于干燥、通风处贮存，温度应该在30℃以下，相对湿度为70%～75%，对于被小量轻度虫蛀的芡实，可及时曝晒，筛去虫尸、碎屑，然后装袋或置陶罐容器内密封。清洗芡实时只需放在清水中淘洗两遍即可。


饮食搭配
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腰果芡实虾仁烩


材料


虾仁200克，腰果仁50克，芡实50克，鸡蛋1个，胡萝卜丁、青豆、料酒、盐、水淀粉、葱、蒜、姜、香油各适量。


做法


虾剥去外壳，取虾线，清水洗净备用；青豆洗净；芡实洗净泡好煮熟备用。

蛋清里放入虾仁、水淀粉搅拌均匀，放置10分钟，中火烧热锅中的油，待烧至四成热时将腰果放入，炸制成金黄色。

锅中留底油，烧热后将葱花、蒜蓉和姜末放入爆香，接着放入虾仁、青豆、胡萝卜丁和芡实，再调入料酒和盐拌炒均匀。最后将腰果放入，淋入香油即可。
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芡实莲子薏米羹


材料


芡实50克，薏米、莲子各30克，冰糖适量。


做法


将芡实、莲子、薏米洗净，用清水浸泡2小时以上。

将芡实、薏米放入锅中，加清水，以大火煮沸后再以小火煮30分钟。

然后将莲子放入锅中，再煮20分钟左右。起锅前，调入冰糖搅拌均匀后，再煮2分钟即可出锅。
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芡实糯米山药糕


材料


莲子30克，芡实30克，薏米50克，蜂蜜适量，桂圆肉10克。


做法


莲子、芡实、薏米用清水洗净，备用；将莲子、芡实、薏米用清水浸泡30分钟。

将莲子、芡实、薏米与桂圆肉一同放入锅内，用文火煮至烂熟，即可。

按照个人口味加入适量蜂蜜即可食用。

芡实

固肾涩精、补脾止泄
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黍米　益气补中，除热止泻

黍米为禾本科植物黍的种子，主要分两种类型，以秆上有毛、偏穗、种子黏者为黍，秆上无毛、散穗、种子不黏者为稷。是我国主要的粮食作物，被列为五谷之一。它营养丰富，且含糖量较高，具有供给热量、保肝解毒的作用。在中医中黍米被列为具有补中益气作用的食疗佳品。

别名：糯秫、糜子米

性味：性平、味甘

原产地：中国

主治：泻痢、咳嗽

适宜人群：阳盛阴虚者

成熟周期：8～10月
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黍米根


性温，味甘，无毒；主益气，补中。


黍米叶


性温，味苦，无毒；主降气，治咳嗽，退热。


药典精要


李时珍说：黍即稷之黏者，也有红、白、黄、黑几种。三月种的为上时，五月即熟。四月种的为中时，七月即熟。五月种的为下时，八月才熟。白黍米的黏性次于糯米，红黍米黏性最强，可蒸着吃，可煮粥。


储存和清洗小窍门


黍米适宜放置在阴凉、通风、干燥处保存，一般放在密闭的坛子、罐子中比较好，可以保存更长的时间。黍米清洗时要注意，切忌清洗次数过多，以免造成营养成分的流失。一般来说，加入适量清水，淘洗1～2次，无悬浮杂质即可。


挑选妙招


优质黍米闻起来有清香味，无其他异味。而严重变质的黍米会变成粉状，碎米较多，闻起来微有霉变味、酸臭味、腐败味或其他气味。选购黍米时，抓一把黍米两手轻磨，手上沾有糠面的为新黍米，若无糠面且有黄色粉状物沾在手上的，为染色或者掺假黍米。
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实用偏方



「小儿鹅口疮」黍米50克，炒黄炒熟，煎汤取汁，涂治在鹅口疮上，每日2次即可。



「补肺止咳」黍米100克、核桃仁15克，将黍米煮成糊粥，加糖内服即可。



「烫伤烧伤」黍米适量，研末烧灰，用适量的油调和，外涂伤口，可止痛消炎，不留痕。



「退热止泻」黍米100克，煮成粥内服，每日2次即可。



营养解码
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每100克黍米的营养成分



黍米脂肪中所富含的棕榈酸、油酸、亚油酸等，均有利于生长发育。具有降低血脂、促进微循环的作用，可预防或减少心血管疾病的发病率。


膳食专家指南


一般人群皆可食用，每餐约100克左右为宜。适宜体弱多病、面生疔疮、阳盛阴虚、夜不得眠、久泻胃弱的人食用，对治疗冻疮、疥疮、毒热、毒肿有一定疗效。黍米性黏腻难消化，因此脾胃功能弱者不宜多食、久食，特别要注意的是，身体燥热者应禁食。


保健疗效驿站
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「调补代谢」黍米中含粗蛋白16%、淀粉59%、脂肪5%（脂肪酸为棕榈酸），还含有多种米、麦中所缺乏的氨基酸，对调补机体代谢有十分重要的作用。



「促进消化」黍米中所含的粗纤维、灰分、黍素等物质有促进消化、滋补身体等功效。



「除热止泻」黍米主益气，具有和中止泻、除热解渴的功效。



「疗疮解毒」黍米可以治疗水火烫伤、烧伤，对小儿丹毒的治疗也有明显的疗效，还可清火解毒，退热疗疮。



黍米食品风俗


我国民间不同地域的百姓对黍米的吃法不同，但都有着特殊的风俗。一般将黍米制成面粉，再制成油炸糕，无论逢年过节，还是男婚女嫁，都要用“油炸糕”来款待亲友和客人。传统小吃“驴打滚”就是用黍米中的黄米制成的。


饮食搭配
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西式黍米水果包


材料


黍米粉200克，糯米粉100克，玉米淀粉50克，高粉50克，糖适量，油适量，鸡蛋适量，牛奶适量，樱桃、酵母适量。


做法


将酵母放入温牛奶，将所有原料混合后搅拌均匀。

烤箱放一碗水，预热190℃，关掉电源，放入盖保鲜膜的面团，发酵至大一倍，时间为40分钟至1小时。

把面团分成小份，再二次发酵，把面团放入模具，入炉190℃预热，20分钟烘焙后放上樱桃即可食用。
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驴打滚


材料


黍米粉200克，糯米粉100克。豆沙50克，熟芝麻适量，椰蓉适量。


做法


将黍米粉、糯米粉放入盆中，加入水搅拌；将糯米面压平，放盆入蒸锅，用大火蒸20分钟，取出放凉。

取椰蓉和熟芝麻备用，保鲜膜上涂油，放入面团，擀成薄片后放入豆沙馅。

卷成卷状，用刀切成两份，裹上一层熟芝麻或椰蓉即可。

[image: ]


黍米南瓜饼


材料


黍米粉200克，南瓜100克，豆沙适量，白糖或冰糖适量。


做法


南瓜煮熟做成南瓜泥；黍米粉、南瓜泥加水，拌匀，揉成光滑面团，静置半小时。

用手揪一小块面团，压扁，用勺子盛入适量豆沙馅，一手拖着面团，另一只手从四周向上推至面团包住豆沙馅。

油锅烧热，炸至两面金黄色即可。

[image: ]


青稞　下气宽中，壮精益力

青稞是禾本科大麦属的一种禾谷类作物，为大麦的变种，它与皮大麦的重要区别在于成熟后籽粒与内、外稃易分离。主产区居民一般将青稞作为主食原料之一，加工成粉可做馍、饼、面条等，色灰黑、口感较粗糙。藏族多制成糌粑，也可去皮制成小吃甜醅，并可酿制青稞酒。

别名：裸大麦、元麦

性味：性平凉、味咸

原产地：中国

主治：高血压、糖尿病

适宜人群：脾胃虚弱者

成熟周期：9～10月
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青稞叶


性凉，味甘，无毒；主健脾益胃、壮筋益寿。


青稞根


性平，味甘，无毒；主除湿发汗，止泻。


储存和清洗小窍门


青稞适宜放置在阴凉、通风、干燥处保存，一般放在密闭的坛子、罐子中最好，可保存更长的时间。清洗青稞时要注意，用清水洗掉青稞表皮的脏物即可。切忌清洗次数过多，以免造成营养成分的流失。


挑选妙招


青稞酒在藏语中叫作“羌”，是用西藏本地出产的一种主要粮食——青稞制成的。它是藏族人民最喜欢喝的酒，逢年过节、结婚、生孩子、迎送亲友都必不可少。举行庆典时，在银制的酒壶、酒杯，壶嘴和杯口上蘸一小点酥油，这种形式叫“嘎尔坚”，意思是洁白的装饰。


实用偏方



「咳喘」曼陀罗3克，青稞7克。两者捣碎过筛，混合，然后加入小茴香水调成糊状服用即可。



「感冒」青稞50克，生姜10克，两者加水一起煎服即可。



「慢性腹泻」青稞面炒熟后煮成粥，每日服用2次即可。



「预防心脑血管疾病」青稞酒少许，每日一小盅。



营养解码
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每100克青稞的营养成分



青稞富含特殊的β-葡聚糖，可减少肠道黏膜与致癌物质的接触，间接抑制致癌物质，预防结肠癌。


膳食专家指南


一般人群皆可食用，每餐约100克左右为宜。尤其适宜脾胃气虚、倦怠无力、腹泻便溏的人食用。糖尿病、高血压、心脑血管疾病的患者也适宜吃青稞，对疾病具有很好的效果。


保健疗效驿站
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「排毒润肠」青稞含有丰富的膳食纤维，它的含量是小麦的15倍，对清肠通便、清除体内毒素等有良好功效。



「养胃健脾」青稞富含独特的支链淀粉，可抑制胃酸过多，对脾胃病症有缓解和保护作用。



「预防糖尿病和心脑血管疾病」青稞是麦类作物中含葡聚糖最高的农作物，葡聚糖含量是小麦的50倍。长期食用能降低胆固醇，降低血液凝块，降血压，促进血液流动，对心脑血管疾病也多有帮助。



挑选妙招


优质的青稞一般籽粒长6～9毫米、宽2～3毫米，而且籽粒饱满、表面光滑。所以在购买青稞时，首先要看外观，应当选择籽粒长而饱满、大小均匀的；然后试手感，若有黏腻或潮湿现象说明存放的时间过长。


饮食搭配
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糌粑


材料


糌粑粉200克，酥油茶50克，葡萄干适量，芝麻适量，酸奶适量，蜂蜜、青稞酒适量。


做法


将糌粑粉（已经炒熟的青稞粉）加入酥油、酸奶、青稞酒、茶水、蜂蜜搅拌均匀备用。

搅拌均匀后，将面捏成团。

根据自己的喜好再放些葡萄干、芝麻等即可食用。

葡萄干

补气血、利筋骨
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虾仁炒青稞面


材料


青稞面条200克，虾仁100克，松子仁10克，油适量，葱、蒜、鸡精、姜适量。


做法


虾仁洗净去虾线，葱姜蒜切末备用。

将青稞面条煮熟过水备用。

锅中放入油，将葱、蒜、姜炒出香味，放入虾仁爆炒，再加入青稞面条一起炒。出锅前撒上鸡精、松子仁即可。

青稞

壮精益力、除湿发汗
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青稞芝麻饼


材料


青稞粉200克，糯米粉100克，芝麻50克，油适量，香豆沫适量。


做法


将青稞粉、糯米粉混合，并加入发酵粉用水和好，放置3小时左右。

等面团发酵后，再加入油和香豆沫，制成圆饼形饼模，撒上一层芝麻。

放入预热的烤箱烤20分钟左右即可食用。

芝麻

保肝护心、延缓衰老
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芝麻　补血明目，益肝养发

芝麻的原产地是印度和埃及。相传西汉张骞出使西域时将其引进我国，自古以来就被称为长寿不老的高级食品。芝麻是一种芬芳的补药，是良好的滋润补养强壮剂，含维生素E、维生素B1
 、亚油酸、蛋白质、麻糖、多缩戊糖、钙、磷、铁等矿物质和各种丰富的营养成分，因此又被称为“永葆青春的营养源”。现在芝麻是我国四大食用油料作物之一。

别名：胡麻、白麻

性味：性平、味甘

原产地：印度、埃及

主治：补血明目

适宜人群：贫血、便秘

成熟周期：5～6月，7～8月
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芝麻叶


性寒，味甘；具有滋养肝、肾，润燥滑肠功能。可治疗肝炎、肾虚、头眩、病后脱发、津枯血燥、大便秘结等。


芝麻花


性寒、味甘；可治疗秃发，冻疮。


药典精要


李时珍说：胡麻就是芝麻，分迟、早两种，有黑、白、红三种颜色，茎秆都呈方形。它在秋季开白花，也有开紫色艳丽花的。它每节都长角，长达一寸多。角有四棱、六棱的，子房小且籽少，也有七棱、八棱的，子房大且籽多。这是因土地的肥瘠不同。它的茎高三四尺。
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挑选妙招


芝麻分黑芝麻、白芝麻、金芝麻等几种，优良的芝麻色泽鲜亮、纯净，外观白色，大而饱满，皮薄，嘴尖而小；劣质芝麻的色泽发暗，外观不饱满或萎缩，嘴尖过长，有虫蛀粒、破损粒。购买时，到商品流动率较高的超市、商店购买。
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芝麻烧饼


材料


面粉600克，酵母15克，芝麻100克，花椒、茴香、芝麻酱、调味料各适量。


做法


面粉加入酵母和水，调成面团，盖上湿洁布，静置发酵，将花椒、茴香用锅炒香、碾碎，加入芝麻酱、调味品搅匀。

面团放入食碱，揉匀，分成小块，揉成长方形，擀开，用手甩成长片，抹上炒过的芝麻酱，卷成筒形，按扁，刷上糖色，蘸上芝麻，即成烧饼生坯。

将烧饼生坯放进烤箱中，烤至表面呈金黄色，即可食用。
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芝麻豆腐


材料


豆腐500克，芝麻50克，鸡蛋100克，甜面酱、调味料、植物油、淀粉各适量。


做法


将豆腐洗净，切成块；鸡蛋磕入碗内，加入面粉、淀粉、调味料搅拌均匀。

炒锅放香油烧至六成热；将豆腐逐块蘸匀鸡蛋糊，滚上芝麻；下入油内炸至皮脆呈金黄色，捞出控油，装盘，撒上花椒盐，食时佐以甜面酱即可。
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芝麻蜂蜜豆浆


材料


豆浆70克，黑芝麻20克，杏仁20克，蜂蜜适量，糖适量。


做法


将黑芝麻、杏仁用清水洗净，备用。

将杏仁与核桃装入豆浆机内，杯体内按规定加入适量清水，启动豆浆机，15分钟后豆浆煮至熟。

根据个人喜好加入适量糖即可饮用。
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养胃健脾五谷杂粮速查

大米
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别名粳米、稻米



性味性平、味甘



归经脾、胃经



功效具有和五脏、补中益气、健脾养胃、益精强志、聪耳明目、通四脉、止渴等功效。


糯米
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别名江米、元米



性味性温、味甘



归经脾、胃、肺经



功效具有补虚、止汗等功效。适于脾胃虚寒所致的反胃、泄泻，气虚引起的汗虚等症状。


黑米
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别名紫糯、贡米



性味性平、味甘



归经脾、胃经



功效具有滋阴补肾、健身暖胃、明目活血、清肝润肠、滑湿益精、补肺缓筋等功效。


荞麦
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别名花麦、三角麦



性味性寒、味甘、微酸



归经脾、胃经、大肠经



功效具有健胃消食、益气止汗等功效。用于肠胃积滞，胀满腹痛；腹泻或妇女带下等病。


薏米
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别名薏苡仁、苡米



性味性凉、味甘



归经脾、胃、肺经



功效具有降低血糖、改善肤色、健脾渗湿、除痹止泻，减轻肠胃负担等功效。


芝麻
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别名胡麻、乌麻



性味性凉、味甘



归经肝、肾经



功效具有补血明目、祛风润肠、生津通乳、益肝养发、开胃健脾、抗衰老的功效。


黄豆
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别名大豆、黄大豆



性味性平、味甘



归经脾、胃、大肠经



功效具有宽中下气、健脾利水、消水肿毒、益血补虚、降低血脂等功效。


花生
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别名长寿果、金果花生



性味性平、味甘



归经肺、脾经



功效具有扶正补虚、健脾和胃、利肾去水、润肺化痰、理气通乳的功效。


红薯
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别名番薯、甘薯、山芋、地瓜



性味性平、味甘



归经脾经



功效具有滋补虚乏、和益气力、强健脾胃、强肾固阴、补中和血、益气生津等功效。


山药
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别名薯蓣



性味性平、味甘



归经肺、脾、肾经



功效具有健脾益胃、滋肾益精、益肺止咳、降低血糖、延年益寿、助消化等功效。


玉米
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别名玉蜀黍、苞谷、苞米、棒子



性味性平、味甘



归经胃、大肠经



功效具有健脾开胃、和益肺心、消除水肿、降低血脂等功效。


豌豆
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别名麦豌豆、麦豆、雪豆、毕豆



性味性平、味甘



归经脾、胃经



功效具有解乳石毒、益中气、止泻痢、调营卫、利小便、消痈肿的功效。



第二章　豆薯类杂粮养生

豆薯类包括黄豆、赤豆、绿豆、甘薯、马铃薯等。现代营养学证明，每天坚持食用豆薯类食品，可减少脂肪含量，增加免疫力，降低患病的几率。

本章以新视角、新发现、新概念详细介绍豆薯类的生活知识以及相关菜肴的制作方法。

黄豆　解热润肺，宽中下气

黄豆学名大豆，古称菽。黄豆在我国种植已有4000多年的历史，素有“豆中之王”之称，一般被人们称之为“田中之肉”，其种子含有丰富的蛋白质。干黄豆中含高品质的蛋白质约40%，为其他粮食之冠。黄豆不仅可以直接食用，还可以加工成其他食品，如豆腐、豆皮、豆浆等美味的食品，因此深受老百姓的喜爱。豆渣或磨成粗粉的大豆，也常用做禽畜饲料。

别名：大豆、菽

性味：性平、味甘

籍贯：中国

主治：胃中积热

适宜人群：脑力工作者

成熟周期：8～10月
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黄豆叶


性平，味甘，无毒；主治蛇咬毒。


黄豆花


性平，味甘，无毒；主治目盲、翳膜。


药典精要


李时珍说：大豆有黑、青、黄、白几种，只有黑大豆入药用，而黄色、白色大豆炒食或做成豆腐，制作酱油或榨豆油，广为应用，不可不识别其性味。周定王说：黄豆苗高一二尺，叶像黑大豆叶，但比黑大豆叶大，结的豆角比黑豆角略微肥大些，其荚、叶嫩时可以食用。


挑选妙招
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颗粒饱满整齐均匀，无破瓣，无缺损，无虫害，无霉变，无挂丝的为优质黄豆。也可用牙咬豆粒，声音清脆且成碎粒，说明黄豆干燥。优质黄豆通常具有正常豆类的香气。


实用偏方



「湿热痹痛」黄豆50克、加水煎汤取汁服用，每日2次。



「流感」黄豆500克、香菜50克，黄豆加水煮熟，然后加入香菜同煮，去渣内服。



「惊厥」黄豆50克、黑豆20克、绿豆20克、白扁豆20克，加水同煮，熟后即可。



「肠胃积热」黄豆20克、黄豆芽50克、猪血100克，同煮汤服用，每日1次。



营养解码
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每100克黄豆的营养成分



黄豆内含一种脂肪物质叫亚油酸，能促进儿童的神经发育。同时，亚油酸还具有降低血中胆固醇的作用，是预防高血压、冠心病等的好食品。


膳食专家指南


一般人群均可食用。黄豆是更年期妇女、糖尿病及心血管病患者的理想食品，脑力工作者和减肥的朋友也很适合食用。但黄豆在消化吸收过程中会产生过多的气体造成胀肚，导致消化不良，有慢性消化道疾病的人应尽量少食。患有严重肝病、肾病、痛风、消化性溃疡、低碘者应禁食。特别需要注意的是，黄豆不能生吃，否则就会中毒。


保健疗效驿站
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「强肝护心」黄豆所含的卵磷脂可除掉附在血管壁上的胆固醇，防止血管硬化，预防心血管疾病，保护心脏。黄豆中的卵磷脂还具有防止肝脏内积存过多脂肪的作用，有效地防治因肥胖而引起的脂肪肝。



「润肺利便」黄豆含有丰富的蛋白质，含有多种人体必需的氨基酸，可以提高人体免疫力，是身体虚弱者的补益佳品，同时具有健脾宽中、润燥消水、益气养血的功效。



「通便降糖」黄豆中含有的可溶性纤维既可通便，又能降低胆固醇含量，减少动脉硬化的发生。



储存和清洗小窍门


黄豆的种皮和子叶之间有较大的空隙，种皮的珠孔也较大，所以吸附和解吸能力均很强，因此储藏黄豆在高湿环境下应特别注意做好防潮工作。大豆抗虫蚀但不耐高温，家庭储存黄豆要将其放在阴凉、干燥、通风处。


饮食搭配
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黄豆煨猪手


材料


猪脚2只，黄豆100克，枸杞子若干，花椒适量，料酒适量，酱油适量，香菜适量，葱、姜、蒜适量。


做法


将黄豆用清水洗净，再用清水浸泡过夜，泡发备用。

冷水入锅，将葱、蒜、花椒、姜、料酒放入锅中，再放除去血水的猪脚。

用大火烧至猪脚熟烂，放入适量的酱油，再加入黄豆，以小火慢慢熬炖。可按照个人喜好加入适量香菜。

枸杞子

治疗肝肾阴亏、腰膝酸软
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黄豆蒸南瓜


材料


黄豆100克，南瓜100克，香油适量，葱适量，蒜适量。


做法


黄豆浸泡过夜泡发，洗净备用。

南瓜去皮洗净切条，将南瓜和黄豆摆盘，并放入葱、蒜，放入蒸锅内蒸15分钟左右。

出锅前淋上香油即可食用。

南瓜

保护胃粘膜、帮助消化
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蜜枣黄豆牛奶


材料


黄豆粉20克，干蜜枣15克，鲜牛奶适量，冰糖适量，蚕豆适量。


做法


将干蜜枣用温水泡软洗净备用。

将蚕豆用开水煮熟剥掉外皮，再切成小丁，备用。

将黄豆粉、干蜜枣、鲜牛奶、煮熟的蚕豆放入果汁机内搅2分钟，倒入杯中加入冰糖即可食用。
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健康黄豆制品览一

豆腐
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豆腐素有“植物肉”之美称，营养丰富，含有铁、钙等人体必需的微量元素，还含有糖类、优质蛋白，且豆腐的消化吸收率达95%以上。经常食用，可起到补中益气、清热润燥的作用。

腐竹
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腐竹有浓郁的豆香味，同时还有着其他豆制品所不具备的独特口感。从营养的角度来说，腐竹能量配比比较均衡，营养素密度更高。

豆浆
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豆浆有“植物奶”的美誉，经常食用，可防治高脂血症、动脉硬化、缺铁性贫血、气喘等疾病，且有补虚润燥、清肺化痰的功效。

豆腐脑
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豆腐脑，是利用大豆蛋白制成的高养分食品。人体对其的吸收率可达92%～98%，豆腐脑除了含有大量蛋白质外，还可为人体生理活动提供多类维生素和矿物质。

豆腐皮
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豆腐皮营养丰富，蛋白质、氨基酸含量高，还有铁、钙、钼等人体所必需的18种微量元素，且具有清热润肺、止咳消痰等功效。

素鸡
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素鸡以素仿荤，口感和味道与鸡肉难以分辨，风味独特。素鸡中不仅含有人体必需的8种氨基酸，而且其比例也接近人体需要，营养价值非常高。

豆豉
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豆豉是以黄豆为主要原料，利用毛霉、曲霉或者细菌蛋白酶的作用，分解大豆蛋白质，以加盐、加酒、干燥等方法，抑制酶的活力，延缓发酵过程而制成。豆豉作为家常调味品，适合烹饪鱼肉时解腥调味。

黄豆酱
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黄豆酱保留了大豆固有的营养成分，使用黄豆、山泉纯净水、小麦粉、精制盐等经过石窖技术酿制而成。有防治动脉硬化、去脂降压的功效。

赤豆　解毒排脓，健脾止泻

赤豆的原产地在东亚地区。它的主要成分为糖类与蛋白质，其中富含维生素B1
 、钾和膳食纤维。维生素B1
 能促进糖类代谢，使脑部得到充足的能量供应，还具有消除疲劳、防治夏日病的功效。同时，它还是女性美容润肤、滋补气血的良好食材，具有促进血液循环、改善四肢末梢冰冷的功效。

别名：小豆、赤小豆

性味：味甘、酸，性平

籍贯：中国

主治：脚气病、水肿

适宜人群：高血压患者

成熟周期：8～9月
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赤豆叶


性平，味甘，无毒；主去烦热，止尿频、明目。


赤豆花


性平，味甘，无毒；主解毒消水肿、治腹泻、治下痢。


药典精要


[image: ]


李时珍说：此豆以紧小而色赤黯的入药用，稍大而鲜红、淡红色的，都不能治病。它们都在夏至后播种，豆苗高一尺左右，枝叶像豇豆，叶微圆而小。豆可煮可炒，可做粥、饭、馄饨馅儿。


挑选妙招
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一般以颗粒均匀、色泽红润、饱满光泽、皮薄者为佳品。优质赤豆通常具有正常豆类的香气和口味。要挑选品质优良的赤豆，最好在商品流动率较大的商店购买。需注意的是，干燥的赤豆可储存较长时间，虫蛀、发霉等情况较少。


实用偏方



「麻疹」赤豆和绿豆、黑豆各适量，共煮熟，晒干，与甘草同研成细粉，以开水冲服。



「黄疸型肝炎」赤豆3克、苦丁香3克、麻雀粪3克，共研细面，鼻嗅。



「水肿烦渴」赤豆50克、冬瓜30克，冬瓜切丁备用，先将赤豆煮沸后加冬瓜和冰糖同煮。



「产后水肿」赤豆100克，煮烂食用，每日2次，连续服用，效果更佳。



营养解码
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每100克赤豆的营养成分



赤豆富含膳食纤维，具有良好的润肠通便、降血压、降血脂、调节血糖、解毒抗癌、预防结石、健美减肥的作用。


膳食专家指南


赤豆，一般人群都可以食用。因其具有利水除湿、消肿解毒的功效，所以尤其适合水肿、哺乳期女性吃。赤豆宜与其他谷类食品混合食用，一般制成豆沙包、豆饭或豆粥。但需要注意的是，赤豆利尿，故尿频的人应少吃。阴虚无湿热者及小便清长者应该忌食。


保健疗效驿站
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「消除疲劳」维生素B1
 能促进糖类代谢，使脑部得到充分的能量供应，还具有消除疲劳、防治夏日病的功效。



「解毒醒酒」赤豆还具有强烈的解毒作用，因此可用来解除宿醉。「消肿降脂」赤豆外皮中含有皂草苷，它除了能消除水肿之外，还能降低胆固醇和中性脂肪的含量。



「抗菌杀菌」赤豆对痢疾杆菌、金黄色葡萄球菌以及伤寒杆菌等都具有显著的抑制和抵抗作用。



「改善便秘」赤豆中的钾能将盐运出体外，因此能预防高血压，而其中的膳食纤维可改善习惯性便秘。



储存和清洗小窍门


赤豆中的杂物拣去，并晒干，装入塑料袋中，再放入一些剪碎的干辣椒，密封起来。将密封好的塑料袋放置在干燥、通风处。此方法可以起到防潮、防霉、防虫的效果，能使赤豆保持一年不坏。赤豆一般用清水冲洗2～3遍即可。


饮食搭配
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赤豆燕麦粥


材料


赤豆10克，燕麦片10克，冰糖15克，枸杞子5克。


做法


赤豆用水清洗干净，然后放入锅中，浸泡3小时备用。

在赤豆中加1000毫升水煮开，转小火煮至半开状。

放入燕麦片，继续煮成稠状即可，食用前加入少许枸杞子和冰糖。

燕麦

抗氧化、增加肌肤活性
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百合赤豆甜汤


材料


赤豆200克，百合100克，砂糖适量。


做法


将赤豆用清水洗净，放入碗中，浸泡3小时，备用。

将赤豆放入锅中，加水煮开，转小火煮至半开状。

百合削去瓣边的老硬部分，洗净，加入锅中续煮5分钟，直至汤变黏稠为止。加砂糖调味，搅拌均匀即可。
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赤豆优酪乳


材料


赤豆50克，香蕉15克，蜂蜜适量，酸奶适量，冰糖适量。


做法


将赤豆用清水洗净，再用清水浸泡过夜，泡发后，入锅煮至软烂，备用；香蕉去皮捣软备用。

将赤豆、香蕉、蜂蜜、酸奶放入果汁机内搅拌2分钟，倒入杯中，备用。

按照个人喜好加入适量冰糖，即可食用。
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黑豆　温肺祛燥，补血安神

黑豆素有“豆中之王”的美称，原产自中国东北，具有高蛋白、低热量的特性，是一种营养价值很高的食用豆类，深受人们的喜爱。黑豆中微量元素如锌、铜、镁、钼、硒、氟等的含量都很高，这些微量元素对延缓人体衰老、降低血液黏稠度等具有良好功效。在农耕社会，人们发现牲畜食用黑豆后，体壮、有力、抗病能力强，所以，黑豆也可做牲畜饲料。

别名：乌豆、马料豆

性味：性平、味甘

籍贯：中国

主治：水肿胀满、脚气

适宜人群：高血压患者

成熟周期：8～10月
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黑豆叶


性平，味甘，无毒；治蛇咬，治血淋。


黑豆花


性平，味甘，无毒；治目盲翳膜。


药典精要


李时珍说：大豆有黑、白、黄、褐、青、斑等颜色。黑的叫乌豆，可入药，做豆豉。按古方称大豆（实指黑豆）解百药毒，予每试之，大不然，又加甘草，其验乃奇。《本草拾遗》记载，黑豆能“明目镇心，温补。久服，好颜色，变白不老。”《本草纲目》中也有“李守愚每晨水吞黑豆二七枚，到老不衰”的记载。


挑选妙招
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优质黑豆大而圆润，黑而有光泽，无虫蛀，无异味。挑选黑豆时要以颗粒饱满、不干瘪、外观自然黑为佳。新鲜的黑豆上附着一层白白的霜，掰开，里面为青色。购买黑豆，可到商品流动率较大的超市购买。


实用偏方



「肾虚盗汗」黑豆30克、小麦30克、莲子10克，水煎服，每日1次。



「高血压」黑豆200克、醋500克，将黑豆洗净浸入醋中一周后，每日嚼服30粒。



「妇女闭经」黑豆50克、红花8克、红糖50克，将黑豆和红花煎煮后加入红糖饮服。



「小儿夜尿」黑豆100克、猪肉50克，两者同煮，煮烂即可食用。



「头昏眼花」黑豆50克、菊花15克、枸杞子15克，煎汤取汁服用即可。



营养解码
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每100克黑豆的营养成分



黑豆不饱和脂肪酸含量高，吸收率高达95%以上。其所含的植物固醇能起到抑制人体吸收胆固醇的作用。


膳食专家指南


黑豆，一般人均可食用。尤其适宜脾虚水肿、脚气浮肿、体虚、小儿盗汗、自汗者食用。可治疗热病后出虚汗等症。此外，黑豆也适宜妊娠腰痛或腰膝酸软、白带频多、产后中风、四肢麻痹者食用。需要注意的是，儿童及肠胃功能不良者不要多吃。


保健疗效驿站
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「滋肾补肾」黑豆为补肾佳品，豆乃肾之谷，黑色属水，水走肾，所以肾虚的人食用黑豆是有益处的。



「美容养颜」黑豆皮内含有花青素，花青素是抗氧化剂的来源，能清除体内自由基，尤其是在胃的酸性环境下，抗氧化效果最好，具有养颜美容、促进肠胃蠕动的作用。



「活血解毒」黑豆营养丰富，含有大量的维生素、蛋白质和矿物质，有活血、解毒、利水、祛风的功效，其中粗纤维有防止便秘的功效。



储存和清洗小窍门


贮存黑豆一定要控制好温度，温度是影响黑豆储藏的重要因素，一般以温度低于16℃为宜。也可以将黑豆放到密封的罐子里，将密封好的罐子放置在干燥、通风处。此法可以起到防潮、防霉、防虫的效果，能使黑豆保持长时间不变质。清洗时用水去除浮皮脏污即可。


饮食搭配
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黑豆桂圆汤


材料


黑豆30克，糙米30克，红枣5粒，桂圆15克，白糖适量。


做法


红枣洗净，切开去除枣核。

黑豆、糙米洗净，分别泡发备用。

黑豆与糙米用清水洗净后，与红枣、桂圆一起，加水适量，煮滚后，再以小火煮30分钟，然后用滤网滤出汤汁，加入白糖当茶饮，其余剩料可留待以后再用。

桂圆

益气补血，安神定志
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巴戟天黑豆鸡汤


材料


巴戟天15克，黑豆100克，鸡腿1只，盐适量，胡椒粒适量，调味料适量。


做法


将鸡腿洗净、剁块，放入沸水中汆烫，去除血水。

黑豆用水淘洗干净，与鸡腿、巴戟天、胡椒粒一起放入锅中，加水至盖过所有材料。

用大火煮开，再转成小火继续炖煮约40分钟左右。快熟时，加入调味料即成。
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黑豆洋菜糕


材料


黑豆500克，洋菜粉12.5克，白糖适量，冰糖适量，青梅适量。


做法


先将黑豆在石磨上磨一下，除去皮，再磨成粗粉，加入白糖和适量的水拌匀，上笼蒸熟即可。

将洋菜粉加少许水调和，倒入蒸熟的黑豆中，放上少许青梅、冰糖，冷却后放入冰箱冻成糕，切成小块，就做成了一道甜点，可随意食用。
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豇豆　健脾补肾，散血消肿

豇豆亦称中国豆或黑眼豆，因富含易被人体消化吸收的优质植物蛋白，而素有“蔬菜中的肉食品”的美称，豇豆一般分为长豇豆和饭豇豆两种，长豇豆可作为蔬菜食用，而饭豇豆一般作为粮食食用。豇豆所含的锰是抗氧化剂的一种，故经常食用豇豆，能够预防心脏病。

别名：豆角、菜豆、长豆

性味：性平，味甘、咸

籍贯：中国

主治：泻痢、吐逆、消渴

适宜人群：肾虚、尿频者

成熟周期：8～10月
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豇豆叶


性平，味甘，无毒；主清热解毒，冶淋证。


豇豆花


性平，味甘，无毒；主健脾利湿，生津液。


储存和清洗小窍门


青长豇豆可以直接放进冰箱冷藏，最适宜储存的温度为3～5℃，3℃以下会出现冷害。发生冷害时，豇豆表面会出现水浸状斑点，并且开始腐烂，腐烂范围会逐渐扩大。一般来说，豇豆放入袋子中密封保存，放在通风、干燥处即可。


挑选妙招


李时珍说：豇豆在各处都是三四月间下种。一种是蔓生，蔓长一丈有余.还有一种藤蔓较短。它的叶都是根部大末端尖，嫩的时候可以食用。花有红、白两种颜色。豆荚有白、红、紫、赤、斑纹几种颜色，长的有两尺长，嫩时当菜吃，老了则收子。豇豆可做菜，做果品，做粮食，用处最多，是豆类中的上品。


实用偏方



「糖尿病」饭豇豆100克，水煎服汤，每日1次。



「老年性便秘」长豇豆200克，焯好后摊开晾凉，加入调料拌匀食用。



「食积腹胀」饭豇豆适量，细嚼咽下或捣蓉冷开水服用。



「小便不利」长豇豆200克、空心菜100克，加水煎汤服用即可。



「妇女白带、白浊」豇豆、蕹菜各100克，加水炖鸡服用。



「疗疮」豇豆根适量，捣烂敷或研末撒。



营养解码
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每100克豇豆的营养成分



豇豆可为人体提供易于消化吸收的优质蛋白质，因此可以及时补充营养素，具有助消化、增进食欲的作用。


膳食专家指南


豇豆，一般人群均可食用，尤其适宜患有糖尿病、肾虚、尿频、遗精及一些妇科功能性疾病者食用，豇豆多食则性滞，故气滞便结者应慎食。豇豆与粳米一起煮粥营养丰富，但一次不要吃太多，以免引起胀肚。


保健疗效驿站



「健脾补肾」豇豆具有健脾补肾的功效，对尿频、遗精及妇科功能性疾病有辅助功效。



「控制血糖」豇豆中含有多种维生素和微量元素，可补充人体所需的多种营养素，其中的磷脂有促进胰岛素分泌、加快糖代谢的作用，是糖尿病人的理想食品。



「润肠利便」豇豆中富含的B族维生素能维持正常的消化腺分泌，促进胃肠道的蠕动，从而抑制胆碱酶活性，有效帮助消化，增进食欲，另外也具有防治便秘的功效。



「抗病毒」豇豆中所含的维生素C能促进抗体的合成，提高机体抗病毒的作用。



「抗衰老」豇豆中胱氨酸较多，胱氨酸是一种对人体有用的氨基酸，不仅是一种抗衰老的营养素，还可保护人体免受有害重金属以及有害自由基的不良影响。



豇豆品种简介


豇豆按其荚果的长短可分为三类，即长豇豆、普通豇豆和饭豇豆，而作为蔬菜栽培的分为长豇豆和矮豇豆。人们食用最多的豇豆为长豇豆，长豇豆种子部位较膨胀而质柔嫩，专作蔬菜栽培，宜于煮食或加工用，优良品种很多，如红嘴燕长豇豆等。


饮食搭配
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美味豇豆包


材料


长豇豆500克，去皮五花肉300克，面粉200克，酵母5克，干贝适量，生抽适量，料酒适量，调味料、香油适量。


做法


五花肉剁碎，加适量调味料、生抽、料酒、香油拌匀；干贝用料酒泡2小时，上锅蒸软，剁碎与肉馅拌匀。

长豇豆洗净煮熟，加香油使豆角翠绿，捞出沥水切碎拌入肉馅调匀。

将面粉揉成面团，发酵后擀成圆皮，放入馅料包好，蒸屉上放笼布，放上包子，蒸15分钟即可。
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姜汁豇豆


材料


豇豆300克，姜适量，醋适量，鸡精适量，酱油、香油、芝麻酱各适量。


做法


将豇豆用清水洗净。

将豇豆去两端，切成6厘米长的段，放入沸水汤锅烫至刚熟时捞起，晾凉。

姜去皮，剁成姜末，和醋调成姜汁，加鸡精、香油、酱油、豇豆，拌匀后装盘，淋上芝麻酱即成。
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豇豆豆沙饼


材料


豇豆100克，面粉100克，豆沙50克，鸡蛋2个，白糖适量。


做法


豇豆清洗干净，切成小丁。

将豇豆丁用搅拌机搅成泥，倒出备用；鸡蛋打散，加面粉，搅匀，调成蛋糊，加入打好的豇豆泥后放入豆沙和少许白糖搅拌均匀。

平底锅中放少许油，油热后将面糊倒入少

许，摊成圆饼状，两面煎熟即可。
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扁豆　健脾益气，化湿消暑

扁豆原产于中南美地区。其种类丰富，有虎豆、花扁豆、白花豆、紫花豆等。亚洲地区的人原本可从谷类、豆类、海草等传统饮食中摄取丰富的膳食纤维，但随着饮食生活日渐欧美化，富含膳食纤维的食物已经逐渐退出餐桌，患病者也因此而逐渐增加。而扁豆恰恰含有丰富的膳食纤维，因此要积极让扁豆回到餐桌上。

别名：白扁豆、峨眉豆

性味：性微温、味甘

籍贯：南美洲

主治：脾虚泄泻

适宜人群：消化不良者

成熟周期：7～9月
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扁豆花


性微温，味甘，无毒；治月经不调、赤白带下。


扁豆叶


性微温，味甘，无毒；可用于治疗霍乱、下泻。


药典精要


李时珍说：扁豆在二月下种，枝叶蔓生缠绕。叶子大如茶杯，圆而有尖。它的花像小飞蛾，也有翅尾的形状。其豆荚共有十余种，或长，或圆，或像龙爪，或像猪耳、刀镰，各不相同，都累累成枝。白露以后结实更繁茂，嫩时可当蔬菜和茶料，老则收子煮熟后食用。


挑选妙招


挑选扁豆，选厚实、豆大、硬实的，并且掰开时横断面可见荚果壁充实，豆粒与荚壁间没有空隙，撕扯两边筋丝很少，这样的扁豆口感较好。如果要炒扁豆，一般选择较嫩的扁豆，挑选扁豆还要注意看清是否有虫蛀现象。购买时，可到超市或者商店购买。
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实用偏方



「百日咳」生扁豆10克、红枣10个，水煎服，连续3日。



「呕吐」生扁豆50克，晒干研细末，每次10克，用米饭或汤送服；若呕吐严重者，配用黄连粉1克，饭前开水送服。



「中暑」生扁豆叶捣汁，冲开水服即可。



「小便不利」取扁豆30克、香薷15克，加水煎汤，分2次服用即可。



「脾虚带下」扁豆60克，以食用油、食盐煸炒后，每日2次，连食1周。



营养解码
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每100克扁豆的营养成分



扁豆富含蛋白质和多种氨基酸，经常食用能健脾胃，增进食欲。夏天多吃一些扁豆有消暑、清脾的作用。


膳食专家指南


扁豆，一般人群均可食用。特别适宜脾虚便溏、饮食减少、慢性久泄、妇女脾虚带下、小儿疳积（单纯性消化不良）者食用。扁豆的组织较软，流失的水溶性维生素B1
 也较少。由于营养成分都释出在汤汁内，因此最好做成可同汤汁一起食用的菜肴。需要注意的是，扁豆一定要煮熟食用，容易中毒。


保健疗效驿站



「健脾益气」扁豆的主要成分是碳水化合物和蛋白质，它的种皮上还含有非常丰富的膳食纤维，具有消除便秘、预防癌症的功效。此外，它还含有丰富的B族维生素，维生素C以及钙和铁等其他营养素。



「健脾化湿」扁豆含磷、钙、铁、锌、蛋白质、脂肪、糖类、维生素B1
 、维生素B2
 和烟酸、泛酸等成分，对体倦乏力、暑湿为患、脾胃不和、妇女脾虚带下等症有一定的食疗效果。



「防治肿瘤」扁豆中含有一种蛋白质类物质——血球凝集素，这种物质可以促进脱氧核糖核酸和核糖核酸的合成，从而对白细胞与淋巴细胞的移动和免疫反应进行抑制，进而能激活肿瘤病人的淋巴细胞，使之产生淋巴毒素，因此能对肿瘤细胞产生非特异性的伤害作用。



贮存窍门


将扁豆装入食品袋里，放入冰箱冷藏即可。需要注意的是，在低温储存时，扁豆虽能保持很好的外观，但一周左右取出烹调，会有异味，这种味道随储存日数增加而变浓。如果储存时间过长，荚表开始产生斑点，营养价值逐渐降低。因此，扁豆最好现买现吃，不易储存时间太长。清洗扁豆时，水洗几遍即可。


饮食搭配
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扁豆炒豆干


材料


红辣椒1个，扁豆300克，豆干300克，黄豆适量，百合适量，调味料适量，花椒适量。


做法


豆腐洗净切长薄片，放入油锅炸1分钟，捞出来控油，切成小块薄片，黄豆泡发，放开水中煮熟。

百合用水洗净，放水中焯一下，捞出沥干；扁豆洗净，红辣椒去籽去蒂并洗净切片备用。

油锅烧热，放入花椒爆香，加入扁豆翻炒，加调味料、黄豆、百合继续翻炒至熟即可。
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扁豆焖面


材料


新鲜面条250克，扁豆200克，蒜适量，葱适量，盐适量，酱油适量。


做法


扁豆洗净，掰成小段，热锅凉油，放入葱炝锅，放扁豆，翻炒后倒入凉水，水量大约没过扁豆即可，倒酱油并拌匀。

水开后，把汤汁盛出备用，改小火，把一半的面条铺在扁豆上，淋上一层食用油，再铺上剩余的面条，浇上汤汁，焖熟，待汤汁收干后，撒蒜末即可。
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什锦扁豆糕


材料


扁豆500克，糯米粉150克，白糖100克，猪油、草莓、葡萄、杨梅、圣女果各适量。


做法


扁豆洗净泡发，入沸水中煮熟，捞出碾成泥；草莓、葡萄、杨梅和圣女果分别洗净沥干备用。

待扁豆泥冷却后加入糯米粉、白糖和少量猪油搅拌均匀，之后用中火蒸约10分钟，扁豆糕冷却后切块，摆盘即可。
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绿豆　清热解毒，保肝护肾

绿豆含有丰富的无机盐和维生素，其更高的价值体现在药用方面。在高温环境中以绿豆汤为饮料，可以及时补充丢失的营养物质，达到清热解暑的效果。盛夏酷暑，人们喝着绿豆汤，甘凉可口，防暑消热。小孩因天热起痱子，服用绿豆和鲜荷叶，可起到治疗的功效。

别名：青小豆

性味：性寒、味甘

籍贯：印度、缅甸

主治：暑热烦渴、解毒

适宜人群：肥胖、中暑者

成熟周期：7～9月
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绿豆花


性寒，味甘，可解酒。


绿豆叶


性平，味甘，可以治疗霍乱、吐下。


药典精要


李时珍说：绿豆到处都有栽种。三四月间下种，苗高一尺左右，叶小而有细毛，到秋天开小花，豆荚像赤豆荚。颗粒粗大、颜色鲜艳的是官绿。皮较薄而粉多、粒小而颜色深的是油绿；皮厚而粉少、种得早的，称为摘绿，可以多次采收。种得晚的称为拔绿，只能摘一次。


挑选妙招


绿豆颜色主要有青绿、黄绿、墨绿三大类，种皮分有光泽（明绿）和无光泽（暗绿）两种，其中以色浓绿而富有光泽、粒大整齐、形圆、煮之易酥者品质最好。优质的绿豆颗粒饱满均匀，颜色一致，新鲜的绿豆粒大整齐、形圆，无杂质，无虫蛀。向绿豆哈一口热气，然后立即嗅气味，优质绿豆具有正常的清香味，无异味为佳。
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实用偏方



「中暑」绿豆100克、金银花30克，先将绿豆煮熟后再加入金银花同煮，吃豆喝汤即可。



「醒酒解酒」绿豆50克、甘草20克，煎煮后加适量的红糖饮服即可。



「止咳润肺」取一个长把铁勺，倒上50克香油，在火上烧热，起烟后放入7～8粒绿豆，不停地搅动，直到绿豆变为黄色为止，待凉后服用。服用时，要先嚼碎绿豆，再与烧过的香油一同吃下即可。



营养解码
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每100克绿豆的营养成分



绿豆中含有丰富的蛋质，生绿豆磨成的生绿豆浆蛋白含量颇高，内服可保护胃肠黏膜。


膳食专家指南


绿豆老少皆宜，一年四季均可食用。但是绿豆性凉，脾胃虚弱的人不宜多吃。绿豆不宜煮得过烂，以免使有机酸和维生素遭到破坏，降低其清热解毒的功效。特别需要注意的是服温补药时，不要吃绿豆食品，以免降低药效。且未煮烂的绿豆腥味强烈，食后易恶心、呕吐，绿豆一定要煮熟再食用。


保健疗效驿站
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「减肥降糖」绿豆淀粉中含有相当数量的低聚糖，所提供的能量值比其他谷物低，对于肥胖者和糖尿病患者有辅助治疗的作用。



「护肝益肾」绿豆还含有丰富的胰蛋白酶抑制剂，可以保护肝脏，又可减少蛋白分解，从而保护肾脏。



「清热解毒」绿豆对葡萄球菌以及某些病毒有抑制作用。



「抗过敏」绿豆的有效成分具有抗过敏作用，可用于治疗荨麻疹等疾病。



贮存和清洗小窍门


一般家庭储藏食用绿豆，可用沸水浸泡烫1小时，然后放人冷水中浸泡一下，再晒干，这样处理可以起到防止虫蛀的作用，并保持食用品质，但不能再用来生产豆芽。绿豆清洗一般清洗1～2遍，淘去杂质即可。


饮食搭配
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绿豆豆沙包


材料


小麦面粉600克，绿豆沙500克，白砂糖适量，桂花酱、碱粉、干酵母适量。


做法


将面粉放入盆内，加入适量水及酵母发酵后，再加入食碱、白砂糖，揉匀揉透，分成大小均匀的面剂。

将面剂逐个擀成面皮，包入豆沙，捏成鸭蛋形，包口朝下，平放在案板上，即做成包子生坯。

将包子生坯摆入屉中，用旺火沸水蒸熟，即可食用。
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绿豆薏米粥


材料


绿豆10克，薏米10克，大米10克，白糖适量。


做法


先将绿豆、大米和薏米洗净、泡水，大约2小时即可泡发。

砂锅洗净，将绿豆、大米、薏米加入水中滚煮，水煮开后转小火，将绿豆煮至熟透，汤汁呈黏稠状。

加入适量白糖搅拌均匀后即可食用。
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清爽绿豆饮


材料


绿豆200克，山楂糕50克，莴笋50克，冰糖或白糖适量。


做法


将绿豆洗净泡发，然后放入高压锅中，加入适量水，压15分钟左右。

把山楂糕切成小丁，莴笋切成菱形块。将切好的莴笋和煮烂的绿豆一起放入豆浆机中，加入适量清水，打成浆。

在打好的绿豆汁中放山楂糕和冰糖即可。

[image: ]


蚕豆　健脾益胃，通便消肿

蚕豆又称胡豆、罗汉豆，为一年生或二年生草本植物，属豆科植物，是豆类蔬菜中重要的食用豆之一，起源于西南亚和北非。相传西汉张骞自西域引入中国。蚕豆既可以炒菜、凉拌，又可以制成各种小食品，是一种大众食物。蚕豆的蛋白质含量较丰富，含8种人体必需的氨基酸。碳水化合物含量高，营养价值丰富，可食用，也可作饲料。

别名：胡豆、佛豆、川豆

性味：性平、味甘

籍贯：西南亚和北非

主治：心血管疾病

适宜人群：脑力工作者

成熟周期：7～9月
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蚕豆苗


微甘，味苦，性温，主治酒醉不醒。


蚕豆果实


微辛，味甘，性平，主利肠胃、和脏腑。


药典精要
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李时珍说：蚕豆在南方种植，四川特别多。八月份下种，冬天生长的嫩苗可以食用。它的茎是方的，中间空。叶子像舌头，靠近叶柄处微圆而末端则较尖，面向阳光一面为绿色，背着阳光的呈白色，叶柔厚，一枝生三片叶子。


挑选妙招
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蚕豆根据用途不同，分为粮用和菜用两种。如果作为蔬菜食用，应该挑选颗粒大而果仁饱满，种皮白绿色，无发黑、虫蛀和污点者；而粮用的一般挑选褐色种皮的为好。如蚕豆豆荚变成了黑褐色，种脐变黄黑色，说明已经老熟。


实用偏方



「便秘」蚕豆50克，煎煮或者空腹吃。



「水肿水胀」蚕豆100克、牛肉100克，两者炖煮，熟透吃豆喝汤即可。



「慢性肾炎」蚕豆200克、红糖100克，用适量的水煮成膏状服用。



「秃疮」鲜蚕豆50克，捣烂涂于患处即可。



「酒醉不醒」蚕豆苗100克，用油和盐将蚕豆苗炒熟，加水煮后服用即可。



「防治流鼻血」蚕豆花晾干研末，每次10克用开水冲服。



营养解码
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每100克蚕豆的营养成分



蚕豆皮中富含膳食纤维，其膳食纤维可以有效地降低胆固醇，促进肠蠕动。


膳食专家指南


蚕豆，一般人群都可食用，适宜老人、考试期间的学生、脑力工作者、高胆固醇者、便秘者食用。但中焦虚寒者不宜食用，且发生过蚕豆过敏者应忌食。有遗传性血红细胞缺陷症者，以及疥疮、消化不良、尿毒症者不宜食用。需要注意的是，蚕豆不可生吃，需多次浸泡且焯水再进行烹制。


保健疗效驿站
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「预防心血管疾病」蚕豆中的蛋白质含量丰富，并且氨基酸种类较为齐全，而且蚕豆不含胆固醇，可以预防心血管疾病。



「补钙强骨」蚕豆中含有丰富的钙，有利于骨骼对钙的吸收与钙化，能促进人体骨骼的生长发育。



「抗癌防癌」现代研究还认为蚕豆具有抗癌的效果，对预防肠癌有一定的功效。



「健脑益智」蚕豆中含有调节大脑和神经组织的重要成分钙、锌、锰、磷脂等，并含有丰富的胆石碱，有增强记忆力的健脑作用，对学生及脑力工作者非常有益。



贮存和清洗小窍门


将蚕豆晒干后，放进密闭的袋子或者罐子中，置于通风、干燥处，这种方法使蚕豆相对处在干燥、低温、黑暗和隔离外部空气的条件下，有防止豆粒变色和抑制害虫发生的作用。蚕豆清洗一般清洗1～2遍，淘去杂质即可。


饮食搭配
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海蜇头炒蚕豆


材料


海蜇头适量，蚕豆100克，木耳适量，料酒适量，香油、醋、调味料适量。


做法


将海蜇头焯水，用凉开水反复冲洗干净；蚕豆用水洗净，焯水备用；木耳泡发清洗干净备用。

锅内放入油烧热，下入蚕豆、木耳、海蜇头同炒，放入调味料、料酒、香油翻炒均匀后摆盘。

木耳

益气、润肺、补脑
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蚕豆炒韭菜


材料


水发蚕豆200克，韭菜150克，调味料适量，料酒适量，香油适量。


做法


蚕豆去壳，韭菜洗净沥干后切段备用。

往锅中加入油预热，放入生姜末爆炒。

将蚕豆放入锅中，再加水适量炒至熟软，最后加入韭菜及其余调味料，拌炒片刻即可盛出食用。

韭菜

补肾益胃、调理肺气
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蚕豆大米饼


材料


嫩蚕豆200克，大米100克，白砂糖适量。


做法


把嫩蚕豆用热水焯一下，捞出，放入搅拌机加水搅成泥备用；大米放入搅拌机搅成米粉备用。

将米粉和蚕豆泥混合，并加入适量水、白砂糖，搅拌均匀。

将蚕豆大米糊放入模具中，放入微波炉，中火烤制8分钟即可。
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刀豆　益肾补元，温中下气

刀豆是豆科刀豆属的栽培亚种，一年生缠绕性草本植物。秋、冬季采收成熟荚果，晒干，剥取种子备用，或秋季采摘嫩荚果鲜用。刀豆富含尿毒酶、血细胞凝集素、刀豆氨酸等，对治疗肝性昏迷和抗癌有一定作用。

别名：挟剑豆、刀豆子

性味：性温、味甘

籍贯：南美洲

主治：利肠胃、止呕吐

适宜人群：肾虚腰痛者

成熟周期：7～10月

[image: ]



刀豆根


性温，味苦；治头风、风湿腰脊痛、疝气、久痢、经闭、跌打损伤。


刀豆果实


性平，味甘；利肠胃、止呃逆。


药典精要
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李时珍说：刀豆，人们多有种植。三月下种，藤蔓可长到一二丈长，叶子像豇豆叶但稍长、稍大些，五六七月开紫色花，像飞蛾。结的豆荚长约一尺，有点像皂荚，但比皂荚扁而且有剑脊，三个棱很分明。


储存和清洗小窍门


刀豆适宜放置在阴凉、通风、干燥处保存。放在密闭的坛子、罐子中最好，可以保存更长的时间。刀豆在清洗时要注意，切忌清洗次数过多，以免破坏其表皮结构，造成营养成分的流失。


挑选妙招


选购刀豆嫩荚时，以荚绿色、表皮光滑无毛、大而宽厚者为佳。老熟时，荚皮变浅黄褐色，坚硬不堪食用。选购刀豆干种子时，要选择无虫蛀，表皮光滑、饱满，粉红色或淡紫红色，扁椭圆形，脐黑褐色的种子为佳。新鲜的刀豆种子容易煮酥，且沙而糯。
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实用偏方



「脾胃不调」刀豆研为细末，每次服6克，温开水送服即可。



「肾虚腰痛」猪肾1个剖开，将刀豆10克研为细末，放入其中，外用白菜、荷叶之类包裹，置火灰中煨熟，碎嚼食。



「久痢久泻」嫩刀豆120克，蒸熟，蘸着白糖细细嚼食。



「小儿疝气」刀豆研粉，每次6克，开水冲服。



营养解码
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每100克刀豆的营养成分



刀豆的蛋白质中含有刀豆氨酸等，刀豆嫩荚中富含刀豆赤霉等，具有治疗肝性昏迷和抗癌的作用。


膳食专家指南


一般人群均可食用，女性白带多者、皮肤瘙痒、急性肠炎等肠胃不适者更适合食用。烹调前应将豆筋摘除，否则既影响口感，又不易消化。烹煮时间宜长不宜短，要保证熟透。新鲜的刀豆中含有大量的皂甙和血球凝集素。食用时若没有熟透，则会发生中毒，若发生中毒则应该及时抢救治疗。


保健疗效驿站
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「调理消化系统」刀豆含丰富维生素C和植物蛋白质，能调理消化系统，消除胸膈胀满。



「健脑安神」刀豆中含有调节大脑和神经组织的重要成分，具有安神醒脑、增强记忆力的良好作用。



「健脾益肾」刀豆具有解渴健脾、补肾止泻、益气生津的功效。食用刀豆可以防治急性肠胃炎、呕吐、腹泻等。



储存和清洗小窍门


刀豆所含的皂素、植物血球疑集素、胰蛋白酶抑制物等为有毒成分，在100℃的温度下会受到破坏，如果烹饪温度不够、时间过短就很容易导致食物中毒。如果食用未煮熟的刀豆，会出现恶心、腹胀、腹痛、呕吐的症状，病程一般2～3天。一旦发生中毒可采用及早主动呕吐的方法，同时应及时去医院进行救治。


饮食搭配
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刀豆炒肉丝


材料


新鲜刀豆200克，猪肉100克，红辣椒10克，盐适量，酱油适量，胡椒粉适量，葱、姜、蒜适量。


做法


将刀豆去筋，洗净，滤干水分，焯水熟透晾干备用。

将猪肉清洗干净切丝备用；葱、姜、蒜切成末备用。

将锅置于火上放入油，油热加入葱、姜、蒜、辣椒煸炒，再放入肉丝和刀豆爆炒，烹入酱油，放入胡椒粉、盐，翻炒均匀，刀豆炒熟出锅装盘。
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香甜三豆粥


材料


刀豆100克，红腰豆50克，黄豆50克，百合50克，糖适量。水适量。


做法


将刀豆、红腰豆、黄豆用清水洗净备用，百合洗净备用。

开水下锅，放入刀豆、红腰豆、黄豆、百合，大火烧开后，转为小火煮熟即可。

熟后，可按个人喜好放入适量的糖。
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刀豆肉包


材料


刀豆300克，去皮五花肉200克，面粉300克，酵母、料酒、葱、姜、蒜、调料适量。


做法


五花肉剁碎后，加适量葱、姜、蒜、调料、料酒拌匀备用。

刀豆洗净，煮熟，捞出沥干切碎，将刀豆放入肉馅中拌匀。

将面粉加水混合揉成面团，发酵。将面团揉成小圆团，擀成圆皮，放馅料包好，放在蒸锅内，蒸15分钟即可。
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豌豆　清凉解暑，利尿止泻

豌豆在我国的种植历史已经有2000多年，其生长适应能力较强，主要分布在四川、江苏、湖北、湖南等地区，具有极高的营养价值。豌豆既可作蔬菜炒食，子实成熟后又可磨成豌豆面粉食用。因豌豆豆粒圆润鲜绿，十分好看，因此也常被用来作为配菜，以增加菜肴的色彩，促进食欲。

别名：麦豌豆、寒豆

性味：性平、味甘、无毒

籍贯：中国

主治：消炎、抗癌、清肠

适宜人群：一般人均可食用

成熟周期：8～9月
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豌豆叶


性平，味甘，无毒；利小便，除腹胀满。


豌豆果实


性平，味甘，无毒；可消渴，除吐逆。


药典精要


李时珍说：现在北方很多豌豆。它在八九月间下种，豆苗柔弱如蔓，有须。叶像蒺藜叶，两两对生，嫩的时候可以吃。三四月间开小花，像小飞蛾形状，花呈淡紫色。结的豆荚长约一寸，里面的子圆如药丸，也像甘草子。胡地所产的豌豆子像杏仁一般大。


挑选妙招


选豌豆时，若荚为扁圆形表示处于最佳的成熟度，若荚果正圆形表示已经过老，筋凹陷也表示过老。此外，也可手握一把豌豆，若咔嚓作响，就表示很新鲜。而且还要注意的一点是，豌豆上市的早期要选择饱满的，后期要选择较嫩的。

[image: ]



实用偏方



「产后少乳」豌豆50克，以水煮熟豌豆，空腹食用，每日2次即可。



「脾胃不和」豌豆150克、陈皮10克、香菜60克，加水煎汤，分2～3次温服。



「高血压」将豌豆苗洗净捣烂榨汁，每次饮50毫升。



「下泄痢疾」豌豆100克，面粉适量，豌豆和面油煎，煲汤食用。



「防治便秘」鲜豌豆200克、核桃仁200克，煮烂，捣成泥，加水煮沸，每次吃50毫升，温服，一日2次。



营养解码
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每100克豌豆的营养成分



豌豆中富含优质蛋白质，可以提高机体的抗病能力和康复能力。尤其是豌豆中富含赖氨酸，这是其他粮食所没有的。


膳食专家指南


豌豆一般人群均可食用，尤其适合糖尿病患者食用。同时也适宜腹胀、下肢水肿的人食用。产后乳汁不下的妇女食用豌豆可起到治疗的功效。但是要注意，多食会发生腹胀，因此不宜长期大量食用。若豌豆与富含氨基酸的食物一起烹调，可明显提高豌豆的营养价值。


保健疗效驿站
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「抗菌消炎」豌豆含有止杈酸、赤霉素和植物凝素等物质，这些物质都具有抗菌消炎、增强新陈代谢的功效。



「利肠通便」豌豆和豆苗中所含有的较为丰富的糖类、蛋白质、脂肪、胡萝卜素、磷、钙、铁、烟酸、维生素B1
 、维生素B2
 等成分，可以促进胃肠蠕动，防止便秘，益脾和胃，生津止渴，起到清肠、利尿的作用。



「防癌抗癌」豌豆荚和豆苗的嫩叶中富含维生素C和能分解亚硝胺的酶，这种酶具有抗癌防癌的作用。豌豆中所含的胡萝卜素，也可防止人体致癌物质的合成。



贮存和清洗小窍门


一般将豌豆剥皮后，装入食品袋里，放入冰箱冷冻室，可保存一年。需注意的是，剥皮后直接放入冷冻室，不要水洗，吃之前取出所需的量，室温下静置10分钟左右自然化冻即可。将豌豆放入密闭容器中，放几瓣大蒜，置于阴凉、干燥处保存。清洗时，水洗1～2遍即可，以免造成营养流失。


饮食搭配
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豌豆黄


材料


红枣150克，黄豌豆1000克，白糖500克，碱面适量，水适量。


做法


将黄豌豆去皮碾碎，红枣洗净上锅煮烂制成红枣汁。

沙锅中注入水，加入黄豌豆渣、碱面，用小火煮约1.5小时，待成稀糊状时，过细筛成细泥状。

将豌豆泥加入白糖、红枣汁搅拌均匀，倒入盘里晾凉，上面盖湿布放入冰箱，吃时用刀切成小方块或棱形块即可食用。
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雪梨豌豆炒百合


材料


雪梨200克，豌豆，南瓜150克，柠檬半个，油50毫升，百合1个，盐5克，味精、淀粉适量。


做法


雪梨削皮切块，豌豆、鲜百合掰开洗净，南瓜切薄片，柠檬挤汁。

雪梨、豌豆、百合、南瓜过沸水后捞出，锅中油烧热，放入调料、调料翻炒片刻。

用淀粉勾芡出锅即可。
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豌豆南瓜沙拉


材料


豌豆80克，南瓜85克，沙拉酱、芹菜叶适量。


做法


豌豆用清水洗净，提前浸泡2个小时；南瓜洗净去皮切块。

锅中加水，水烧开后，分别放入豌豆、南瓜焯熟。

将焯熟的豌豆、南瓜过凉水，装盘；拌入沙拉酱，用芹菜叶装饰即可。
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花豆　滋阴壮阳，强身健体

花豆，迄今有2000多年的历史，属一年生藤蔓作物，又名肾豆，因其表皮规则，形状如肾脏，全身布满红色经络花纹而得名。花豆富含蛋白质和维生素，有健脾壮肾、增强食欲、抗风湿的作用，对肥胖症、高血压、冠心病、糖尿病、动脉硬化等症有食疗作用，最为神奇的是花豆能把各种肉类中的脂肪降低，实为神奇的煲汤佳品，在民间享有“豆中之王”的美称。

别名：肾豆、大赤豆

性味：性平、味甘

籍贯：中国

主治：高血压、糖尿病

适宜人群：心血管病患者

成熟周期：8～10月
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花豆根


性平，味甘；祛脂、降压、降糖。


花豆果实


性平，味甘；主利尿消肿、治脚气。


药典精要


李时珍说：花豆系藤本作物，粒大，又名红花菜豆、多花菜豆、多花花豆、肾豆、大赤豆、虎豆、福豆、虎仔豆、虎斑豆、花圆豆等。其种子形如动物的肾脏，颜色为白色与褐红色相间。花豆为豆科菜豆属中的一种一年生草本植物。果实营养丰富，可食用，适宜在海拔高处种植。


挑选妙招


花豆一般有红色和紫色两种，选购花豆时，要选择颜色润亮，颗粒饱满，花色均匀，无虫蛀，表皮光滑、饱满，扁椭圆的为佳。如果是陈年的花豆，那么花豆的颜色会不鲜艳，质地也很干涩。优质花豆通常具有正常豆类的香气和口味。购买时，可到商品流动率较高的商店购买。
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实用偏方



「水肿」花豆100克，大米50克，加水同煮熬粥服用，每日1次。



「肾虚」花豆100克、核桃80克，加水同煮熬粥服用，每日1次。



「祛斑」花豆120克、银耳50克，加水同煮，熟后加入白糖即可。



「补血润肤」花豆100克、黑芝麻50克、紫米30克，加水同煮熬粥服用，每日1次。



营养解码
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每100克花豆的营养成分



花豆的蛋白质含量很高，属于高蛋白、低脂肪的健康保健食品，对肥胖症、高血压、冠心病、糖尿病、动脉硬化等都具有较好的食疗作用。


膳食专家指南


一般人均可食用，尤其适宜健康体质平和质、气虚体质、痰湿体质的人食用。花豆具有降糖降压的良好功效，有助于降低体内多余的脂肪，消炎化淤，因此适合糖尿病、高血压患者食用。需要注意的是，患有痛风的人不能吃花豆。


保健疗效驿站
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「滋肾补肾」花豆具有滋肾壮阳、抗风湿的功效，肾虚的人食用花豆具有很好的食疗效果。



「改善便秘」花豆中含有的膳食纤维、低聚糖等能帮助肠道蠕动，促进消化，排除毒素，改善便秘等症状。



「消肿利尿」花豆具有很好的利尿作用，尤其对肾脏性水肿、肝硬化腹水具有良好的辅助疗效。



「美容润肤」花豆皮含有花青素，花青素是抗氧化剂的来源，能清除体内自由基，具有养颜美容、润肤补血的功效。



相思豆的传说


传说白马山千年不枯的泉眼是织女对心爱的牛郎和帮她找到人间真爱的白马所留下的伤心泪。泪滴成泉，生长在旁边的豆科植物成了相思豆。由于这种原产的相思豆比较大而且有花纹，当地人又把它称为“花豆”。


饮食搭配
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花豆炖猪蹄


材料


花豆200克，猪蹄500克，姜适量，葱适量，盐适量，枸杞子适量。


做法


花豆洗净泡2小时以上，将猪蹄过水，去掉血腥味备用。

将花豆、姜、葱、猪蹄放瓦罐内，加人适量的冷水。

用大火煮开5分钟，文火炖2小时后加盐即可食用。

花豆

滋阴壮阳、强身健体
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花豆玉米粥


材料


花豆300克，玉米粒200克，赤豆50克，白砂糖适量。


做法


将花豆、赤豆泡发洗净备用，玉米粒用水洗净备用。

开水下锅，放入花豆、赤豆、玉米粒，大火烧开，转为小火煮熟。

熟后放入适量白糖即可食用。

玉米粒

调中开胃、益肺宁心
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花豆水果汁


材料


花豆200克，苹果100克，冰糖适量。


做法


将花豆洗净泡发，然后放入高压锅中，加入适量水，压15分钟左右。

把苹果切成小丁，将切好的苹果丁和煮烂的花豆一起放入豆浆机中，加入适量清水，搅成浆。

在搅好的苹果花豆汁中放入冰糖和冰块，即可饮用。
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芸豆　益肾固元，润肤瘦身

芸豆分大白芸豆、大黑花芸豆、黄芸豆、红芸豆等品种，前两种尤为著名。芸豆营养丰富，蛋白质、钙、铁、B族维生素等含量都很高。常食芸豆，可加速肌肤新陈代谢，缓解皮肤、头发干燥。芸豆中的皂甙类物质能促进脂肪代谢，因此，是减肥者的理想食品之一。

别名：白肾豆、架豆

性味：性温、味甘

籍贯：墨西哥、阿根廷

主治：高血压、高脂血症

适宜人群：动脉硬化者

成熟周期：8～10月
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芸豆根


性温，味甘；止呃逆。


芸豆花


性平，味甘；能主益肾补元气。


药典精要


芸豆是蝶形花科菜豆属，芸豆根系发达，叶绿色，互生，心脏形，花为虫叶形花，总状花序，花梗长15～18厘米，开花多结荚少。每荚含种子4～8粒，种子肾形，有红、白、黄、黑及斑纹等颜色。含有丰富营养，果实也可以食用。


挑选妙招


新鲜芸豆一般挑豆荚均匀饱满、色泽青嫩、表面平滑无虫蛀和划痕的较好，如果芸豆发老，表面就会多皱纹，出现变黄或者乳白色多筋的状态。芸豆种要选择颜色润亮，颗粒饱满，花色均匀，无虫蛀，表皮光滑、饱满，扁椭圆的为佳。优质芸豆种子通常具有正常豆类的香气和口味。
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实用偏方



「气滞呃逆」取芸豆15～30克、生姜3片，水煎去渣，加红糖适量，每日2～3次分服。



「胃寒呕吐」鲜芸豆壳60克，水煎后加糖，可多次饮服。



「小儿百日咳」取芸豆子15克，水煎去渣后加适量冰糖，分次饮服。



「糖尿病口干」芸豆50克，切碎煎汤内服，每日2次即可。



营养解码
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每100克芸豆的营养成分



芸豆中富含尿毒酶和多种球蛋白等独特成分，具有提高人体免疫力、激活淋巴细胞的功能。对心脏病、高血压具有较好的食疗作用。


膳食专家指南


一般人群均可食用。芸豆不能生食，必须煮透后才能食用。夹生芸豆不能吃，否则可能引起中毒。芸豆在消化吸收过程中会产生过多的气体，造成胀肚，消化功能不良、有慢性消化道疾病的人应尽量少吃。


保健疗效驿站



「排毒养颜」食用芸豆可加快肌肤新陈代谢的速度，能促进机体排毒功能，还能够使肌肤保持红润光泽。



「减肥瘦身」芸豆中的皂甙类物质能降低脂肪的吸收功能，促进脂肪代谢；而膳食纤维则可以加快食物通过肠道的时间，因此能达到减肥的目的。



「提高机体抗病和再生能力」芸豆含有的皂甙、尿毒酶和多种球蛋白等成分，能提高人体自身的免疫能力，增强抗病能力，对肿瘤细胞的发展起到抑制作用，还对肝昏迷患者有很好的效果。



贮存和清洗妙招


新鲜芸豆一般可以放入干燥、通风处保存。或可摘去筋蒂，用清水洗净，入锅略蒸一下；然后用菜刀切成长条，挂到绳子上或摊在木板上晒；把晒好的干豆角拌少量精盐，装在塑料袋里，放在室外通风处。吃时用开水洗净，再用温水浸泡2小时左右，捞出控干水分，与各种肉类食品同炒。


饮食搭配
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芸豆包


材料


芸豆500克，鲜肉馅200克，面粉300克，盐适量。


做法


将芸豆大火蒸10分钟，取出放凉，切成小丁，加入到调好的鲜肉馅里拌匀加盐。

发好的面团分成40克左右的等份，擀成jj将中间厚两边薄的面片，包入搅拌好的芸豆馅。

分成两层放入蒸锅，盖盖静置20分钟。用开大火蒸，当锅边冒出气后，再继续蒸15分钟即可。
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芸豆烧茄子


材料


芸豆200克，茄子200克，姜适量，葱适量，调味料适量。


做法


芸豆摘好用清水洗净备用，茄子洗净切成条备用。

分别将芸豆、茄子条过油后沥干油备用。

锅底放少许油，葱、姜、蒜炒香后放入芸豆和茄子同炒，再放入少许调味料翻炒片刻即可盛出食用。
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豆沙芸豆饼


材料


芸豆200克，豆沙90克，糖、糕粉各适量。


做法


芸豆洗净浸泡1天后剥去外皮，加水煮熟，捞出煮熟的芸豆，沥干水分，过筛或用搅拌机搅成芸豆泥，和豆沙馅混合搅拌，根据口味加些糖拌匀。

取少许芸豆泥，用手压成圆片，放上拌好的馅，包成圆球。

月饼模子内撒少许糕粉，把豆泥球放入，压出花纹烘烤即可。
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青豆　健脾宽中，润燥消水

青大豆亦称青豆，豆科大豆属一年生草本植物，原产我国。按其子叶的颜色，又分为两种：青皮青仁大豆，青皮黄仁大豆。青豆在我国至今已有5000年的种植史，现在全国普遍种植，其中以东北大豆质量最优。它是更年期女性、糖尿病和心血管病患者的理想食品，脑力工作者和减肥者也适合食用。

别名：青大豆

性味：性平、味甘

籍贯：中国

主治：疳积泻痢、腹胀

适宜人群：前列腺炎患者

成熟周期：8～10月
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青豆根


性温，味甘；补肝养胃。


青豆花


性平，味甘；滋补强壮。


药典精要


李时珍说：青豆味甘、性平，入脾、入肠经；具有健脾宽中、润燥消水的作用；主治疳积泻痢、腹胀羸瘦、妊娠中毒、疮痈肿毒、外伤出血等症。
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挑选妙招


新鲜青豆一般挑颗粒均匀饱满，色泽青嫩，表面光滑，无虫蛀，无霉变的较好。青豆皮较薄、嫩，有茸毛感的质量更佳。且优质青豆通常具有正常豆类的香气和口味。若要购买优质的青豆，最好在流动率较高的商店购买。
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实用偏方



「高血压」青豆30克、大米50克、桂花10克，水煎去渣，加糖适量，分服。



「少白发」青豆60克、黑芝麻50克、何首乌10克，水煎后多次饮服。



「明目解暑」青豆15克、银耳10克、枸杞子5克，水煎后加适量冰糖，分次饮服。



「胆囊炎」青豆100克、鸭肉100克、香菇50克，煲汤内服，每日2次。



「抗癌」青豆适量，水煮熟食用即可。



营养解码
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每100克青豆的营养成分



青豆含丰富的蛋白质，其中含有人体必需的多种氨基酸，以赖氨酸含量较高。具有促进人体发育、增强免疫功能、提高中枢神经组织功能的作用。


膳食专家指南


一般人群均可食用，尤其适宜心脏病、动脉硬化、高脂血症、低血钾患者食用。青豆中含有较多的嘌呤，因此患有严重肝病、糖尿病、肾病、痛风、消化性溃疡、动脉硬化、低碘者应禁食。面色发青的人群也不宜吃青豆。煮青豆时，时间不宜过长，否则会变色。


保健疗效驿站
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「健脑护肝」青豆富含不饱和脂肪酸和大豆磷脂，有保持血管弹性、健脑和防止脂肪肝形成的作用。



「抗癌防癌」青豆中富含皂角苷、蛋白酶抑制剂、异黄酮、钼、硒等抗癌成分，对前列腺癌、皮肤癌、肠癌、食管癌等几乎所有的癌症都有抑制作用。



「预防心脑血管疾病」青豆富含B族维生素、叶酸、铜、锌、镁、钾等，可预防心血管疾病。



贮存和清洗妙招


鲜青豆不要立即清洗，可以放进袋子中，然后放入冰箱中存放，保鲜期为1周左右。青豆仁干硬后，很难煮熟，口感也不好。为了能吃到鲜嫩的青豆，可以用清水静泡2天左右进行返鲜，不但口感鲜嫩，营养也能发挥到极致。青豆吃前一般要用温开水洗净，捞出控干水分，与各种肉食品同炒。


饮食搭配
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青豆炒蘑菇


材料


蘑菇150克，青豆200克，油适量，淀粉适量，调味料、素鲜汤适量。


做法


蘑菇洗净，去根，入沸水锅中略焯捞出，沥干水，切成小丁。

炒锅上旺火，放油烧热，放入青豆，蘑菇丁煸炒片刻，倒入素鲜汤，放调味料烧沸，用湿淀粉勾芡，出锅装盘即可。

蘑菇

提高机体免疫、防癌
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青豆萝卜干


材料


萝卜干50克，青豆100克，葱适量，植物油适量，调味料适量，胡椒粉适量。


做法


萝卜干、青豆用清水洗干净备用。

点火在锅里倒入植物油，油热将萝卜干、青豆煸炒，然后放入调味料，撒上胡椒粉、葱花即可。

胡椒

主治寒痰食积、脘腹冷痛
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柠檬青豆汁


材料


青豆100克，新鲜柠檬50克，白糖适量。


做法


将青豆用清水洗干净。

剥去青豆外皮，煮熟后，放入搅拌机搅成青豆泥。

柠檬去皮，将其搅成柠檬汁，倒入青豆泥中，在柠檬青豆汁中加入少许白糖即可。

柠檬

抗菌、提高免疫力
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红腰豆　补血养颜，增强免疫

红腰豆又名猪腰豆、大赤豆、肾豆，原产于南美洲，营养较为丰富，它富含维生素A、B族维生素、铁、钾，具有补血、增强机体免疫力、帮助细胞修补及防衰老的功效。其中红腰豆含有的高纤维数量非常高，能帮助降低胆固醇及控制血糖。红腰豆营养丰富，食用方法多种多样，可用来煮饭、烧菜，也可用来煲汤，为家人（特别是成长中的儿童）增添营养。

别名：猪腰豆、大赤豆

性味：味甘、性平

籍贯：南美洲

主治：身体虚弱、贫血

适宜人群：糖尿病患者

成熟周期：9～10月
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红腰豆花


性平，味甘，无毒；主美容养颜、益气补血。


红腰豆叶


性平，味甘，无毒；主滋阴养血。


膳食专家指南


红腰豆一般人均可食用。特别适宜气虚体质、阳虚体质、淤血体质者食用。但红腰豆所含有的植物血球凝集素会刺激消化黏膜，并破坏其细胞，降低细胞吸收养料的能力。经过科学研究发现，煮至80℃时的未全熟的红腰豆，豆内毒素反而会更高，因此必须煮得熟透才能食用。


挑选妙招


优质红腰豆，外形似“鸡腰子”，颗粒饱满，色泽红润自然。优质红腰豆通常具有正常豆类的香气和口味。要挑选稍微干燥的红腰豆较好，以防止出现虫蛀、发霉等情况。
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保健疗效驿站


红腰豆所含有的植物血球凝集素会刺激消化道黏膜，降低身体对养料的吸收能力。所以，在食用红腰豆时，一定要将其煮熟煮烂。红腰豆富含丰富的维生素E，有利于女性胸部发育。

红腰豆蛋炒饭


材料


米饭150克，鸡蛋1个，红腰豆35克，小虾仁50克，油适量，葱花适量，调味料适量。


做法


红腰豆放入沸水中烫，然后捞出放在冷水中冷却后沥干。

锅内入油烧至四成热后，放入小虾仁过油至熟，再放入红腰豆略过油，然后一起盛出沥油。

锅内留油，放入打散的蛋液炒匀，再放入米饭，加入过油的小虾仁、红腰豆、调味料，用旺火把米饭炒香，再撒上葱花装盘即可。
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莲藕腰豆煲猪尾骨


材料


红腰豆100克，猪尾骨200克，莲藕50克，无花果50克，盐适量。


做法


红腰豆浸泡1～2小时，洗净备用；莲藕洗净，切块，无花果洗净。

将猪尾骨洗净切块，氽水捞起。

把适量清水倒入煲内烧开，放入所有材料，用大火煮沸，转中小火煲1.5小时，下盐调味即可。
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西红柿红腰豆沙拉


材料


红腰豆50克，黄豆40克，黄瓜200克，西红柿2个，豆角适量，甜玉米粒少许，沙拉酱适量。


做法


红腰豆、黄豆洗净提前泡发；西红柿洗净切块；豆角洗净切段；黄瓜洗净切片装碗。

水烧开，分别放入红腰豆、黄豆、豆角、甜玉米粒焯熟，沥干水分放在碗中；拌入沙拉酱，搅拌均匀即可食用。
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纳豆　养胃和血，延年益寿

纳豆是大豆经过纳豆菌发酵而成的一种健康食品。纳豆历史悠久，早在3000年前，中国就有食用纳豆的历史，后传到东南亚地区，成为很多人喜爱的美味食品。

纳豆富含纳豆激酶、纳豆异黄酮、皂青素、维生素K2
 等多种营养元素，有很好的营养价值和医疗价值，能改善便秘、降低血脂、降低胆固醇、软化血管，对直肠癌还有很好的预防作用。

别名：酱豆、豆豉

性味：性平、味咸

籍贯：中国

主治：寒热虚劳

适宜人群：一般人群均可

成熟周期：9～10月
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纳豆豆油


性热，味辛、甘，微毒；主要用于涂疮疥。


纳豆制作方法


黄豆用水清洗干净，放在清水中浸泡10个小时左右；将浸泡好的黄豆放入高压锅中大火煮30分钟，捞出放凉备用；准备干净的容器，铺上干净的纱布，放入煮好的黄豆和纳豆菌，用小被子捂住等待发酵。待黄豆表面产生了白膜，有粘丝出现后，黄豆就变成了纳豆。


挑选妙招


纳豆常以盒装出售，在各大超市均有销售，口味不一，可按照个人喜好选择购买。
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实用偏方



「溶解血栓」纳豆100克，生食或蒸至半熟食用。



「脑血管病」纳豆100克、芥末适量，中老年人一天食用1～2次最佳。



「更年期综合征」纳豆100克及香油适量，与米饭一同食用，可达到最佳效果。



「伤寒寒热」纳豆100克及山药适量，随饭共同食，效果就会更好。



营养解码
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每100克纳豆的营养成分



纳豆中含有游离的异黄酮类物质及多种对人体有益的酶类，如过氧化物歧化酶等，对提高记忆力、护肝美容有明显效果。


膳食专家指南


一般人群均可食用，特别适宜儿童、妇女、老年人。纳豆含有较高的蛋白质及嘌呤等物质，可诱发痛风、加重肾脏负担，患有嘌呤代谢紊乱的痛风病人和血尿酸浓度增高的患者最好不要多吃。


保健疗效驿站
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「溶栓作用」纳豆中含有的溶解血栓的纳豆激酶是一种溶纤维蛋白酶，可预防血栓类疾病的发生。经常食用纳豆可周期性增加血浆中溶纤活性，有效预防心脑血管栓塞。



「预防高血压」纳豆中含有的酶，食用后可排除体内部分胆固醇、分解体内酸化型脂质，使异常血压恢复正常。



「防止骨质疏松症」纳豆菌含有相当高的维生素K，可生成骨蛋白质，再与钙共同生成骨质，增加骨密度，防止骨折。



储存和清洗小窍门


纳豆菌菌种因处于孢子状态特别稳定，只要放在阴凉干燥处就能长期保存。但开封后一定要放在冰箱内低温保存。纳豆多为盒装销售，可以不用清洗。


饮食搭配
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纳豆披萨


材料


纳豆1盒，吐司2枚，青椒丝适量，培根适量，奶酪片适量，番茄沙司适量。


做法


培根切小条，平底不粘锅放入培根煸出油后，放青椒丝。稍软后，盛出备用，把纳豆随付的料包倒盒里，用筷子朝一个方向打匀，打出泡沫最好。

吐司表面抹匀番茄沙司，铺上一层纳豆，再铺上一层炒好的青椒丝、培根条，盖上一片奶酪片。

平底不粘锅刷上一层薄油，放入做好的吐司披萨，小火煎烤吐司底部呈焦黄，奶酪片融化即可。
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纳豆豆腐盅


材料


豆腐100克，纳豆50克，葱适量，绿芥末适量，酱油适量。


做法


嫩豆腐放微波里转热，取出挖洞。

挖出的豆腐与纳豆、自带的调味包（日本酱油，黄芥末）加色拉酱，拌匀后，填回洞里。

酱油浇在豆腐上，撒葱末。

葱

解热通阳、祛痰
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纳豆沙拉


材料


纳豆100克，腌制过的荞头8粒，黄瓜适量，苏打饼干适量，酱油适量，芥末适量。


做法


纳豆中加入酱油和芥末，充分搅拌；把荞头和黄瓜切成丁。

把以上食料放在一起充分搅拌成沙拉。

把沙拉放在苏打饼干上即可食用。

纳豆

预防骨质疏松、降低血脂
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红薯　补中活血，益气生津

红薯为旋花科一年生植物。常见的多年生双子叶植物，草本，其蔓细长，茎匍匐地面。块根，无氧呼吸产生乳酸，皮色发白或发红，肉大多为黄白色，但也有紫色。除供食用外，还可以制糖和酿酒、制酒精。不同地区人们对它的称呼不同，山东人称其为地瓜，而北京人称其为白薯。块根为淀粉原料。全国广泛种植。

别名：甘薯、番薯、山芋

性味：性平、味甘、无毒

籍贯：美洲

主治：补血、通便、防癌

适宜人群：一般人群均可

成熟周期：8～10月
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块根


性平，味甘；补脾益气，宽肠通便，生津止渴。


红薯叶


性平，味甘；有助于提高免疫力、止血、降糖、解毒、防治夜盲症等。


药典精要


《本草纲目》等古代文献记载，红薯有“补虚乏、益气力、健脾胃、强肾阴”的功效，使人“长寿少疾”，并且其还有补中活血、益气生津、宽肠胃、通便秘的功效。


挑选妙招


挑红薯时，一般要选择外表干净、光滑、形状好、坚硬和发亮的。发芽、表面凹凸不平的红薯不要买，那表示已经不新鲜；表面有伤的红薯也不要买，因为不容易保存，容易腐烂。红薯表面上有小黑洞的，说明红薯内部已经腐烂。另外，红薯一般都是越放越甜，所以您买回来后最好放些日子，这样等到红薯里的糖分得到充分积累，煮熟后会格外甜。


实用偏方



「小儿鹅口疮」红薯叶250克，加油、盐炒熟，每一天2次，可治便秘。



「小儿食积、夜盲」新鲜红薯叶90～120克，水煮服用，每日1次。



「失眠」红薯150克、小米100克、枸杞子10克，煮30分钟，即可食用。



「开胃消食」红薯200克、鸡蛋2个、橙汁适量，水煮服用，每日1次。



「小便不通」生红薯叶，捣烂，调红糖，贴腹脐。



营养解码
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每100克红薯的营养成分



红薯有丰富的淀粉、膳食纤维、胡萝卜素、维生素A、B族维生素以及钾、铜、钙等10余种微量元素和亚油酸等。


膳食专家指南


红薯，一般人群均可食用，胃胀、胃溃疡、胃酸过多、腹痛及糖尿病患者不宜多食。不可与柿子同食，否则易形成胃结石。特别注意的是生了黑斑病的红薯有毒，不宜生食。且红薯与米面搭配食用，有助于蛋白质互补。


保健疗效驿站


[image: ]



「防癌抗癌」红薯含有抗癌物质，有抗癌作用。



「润肠通便」红薯蒸熟后，部分淀粉会发生变化，膳食纤维会大量增加，能有效刺激胃肠蠕动。



「防止动脉硬化」红薯内含有的特殊黏蛋白成分能维持人体心血管壁的弹性，防止动脉发生硬化。



「美容养颜」红薯可抑制黑色素的产生，还可以抑制肌肤氧化，延缓人体衰老。



贮存和清洗窍门


红薯适宜放在阴凉、通风、干燥处保存。需注意防潮、防霉。清洗时要注意，用刷子轻轻刷掉红薯表皮上的泥土，刷洗干净即可，尽量不要破坏红薯的外皮，以免导致红薯贮存时间变短。


饮食搭配
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蜜烧红薯


材料


红薯500克，红枣100克，蜂蜜100克，植物油适量，冰糖适量。


做法


将红薯洗净，去皮，切成长条。将红枣洗净，去核，切碎末，备用。

锅置火上，倒油烧热，放入红薯炸熟，捞出，沥油，备用。

干锅置火上，加入少许清水，放入冰糖熬化，放入过油的红薯，煮至汁黏，加入蜂蜜，撒入红枣搅匀，再煮5分钟即可食用。
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红薯粥


材料


红薯500克，粳米100克。


做法


将红薯用清水洗净，去皮切成丁，粳米用清水淘洗干净。

在锅中放入适量的清水，将红薯丁和粳米放进去一起煮粥。

先用大火烧开，然后再换成小火熬成粥即可食用。

红薯

补虚乏、益气力
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红薯芝麻团


材料


红薯200克，芝麻10克，赤豆沙70克，葡萄干适量，砂糖适量。


做法


红薯用清水洗净、削皮，切成2～3厘米厚的薄片。

放入高压锅，不用任何调料，加水稍过红薯片，放入赤豆沙和芝麻。

高压锅响几声后用小火再煮几分钟，撒上葡萄干、砂糖即可。
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马铃薯　和胃健中，解毒消肿

马铃薯原产于安第斯山脉，由荷兰人经过雅加达带入东亚地区。它是一种十分健康的蔬菜，在欧洲被称为“大地的苹果”。马铃薯的主要成分为淀粉，同时还含有丰富的蛋白质、B族维生素、维生素C等，能很好地促进脾胃的消化功能。此外，它所含有的大量的膳食纤维，能帮助机体及时排泄，起到润肠通便、预防肠道疾病的作用。

别名：土豆、洋芋

性味：性平、味甘

籍贯：南美洲

主治：高血压、便秘

适宜人群：一般人群均可

成熟周期：8～9月
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马铃薯叶


性寒，味辛，无毒；通过青贮，可作饲料。


药典精要


《植物名实图考》云：黔滇有之。绿茎青叶，叶大小、疏密、长圆形状不一，根多白须，下结圆实，压其茎则根实繁如番薯，茎长则柔弱如蔓，盖即黄独也。疗饥救荒，贫民之储，秋时根肥连缀，味似芋而甘，似薯而淡，羹臑煨灼，无不宜之。叶味如豌豆苗，按酒侑食，清滑隽永。开花紫筒五角，间以青纹，中擎红的，绿蕊一缕，亦复楚楚。山西种之为田，俗称山药蛋，尤硕大，花白色。


挑选妙招


购买马铃薯，要挑选表面完整、干净且触手坚实光滑的，避免选择外皮有皱纹或枯萎、软黑、呈绿色的马铃薯。购买时，可到商品流动率较高的商店购买。
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实用偏方



「烫伤」生马铃薯1个，切薄片，贴在烫伤处可止痛消肿。



「膝关节痛」适量的生马铃薯和生姜，将二者捣烂后敷在红肿的关节处。



「慢性便秘」鲜马铃薯10克、鲜莲藕15克，将二者洗净捣烂，挤汁服用。



「头晕目眩，四肢乏力」马铃薯15克、樱桃和苹果各5克，共同榨汁饮用。



营养解码


[image: ]


每100克马铃薯的营养成分

马铃薯含大量有特殊保护作用的黏液蛋白，能使呼吸道保持润滑，预防心血管系统的脂肪沉积，有助于预防动脉粥样硬化的发生。


膳食专家指南


马铃薯一般人群均可食用，特别适宜脾胃气虚、营养不良、胃及十二指肠溃疡、癌症、高血压、动脉硬化、习惯性便秘患者。但需注意的是，已经长芽的马铃薯应禁止食用，以免中毒，消化不良者不宜多食。


保健疗效驿站
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「宽肠通便」马铃薯的主要成分为淀粉，同时还含有丰富的蛋白质、B族维生素、维生素C等，能很好地促进脾胃的消化。含有大量膳食纤维，能帮助机体及时排泄，起到预防肠道疾病的作用。



「解毒消肿」马铃薯富含钾元素，可以将盐分排出体外，降低血压，消除水肿。同时马铃薯还是一种碱性蔬菜，可以保持体内酸碱平衡，因此具有美容和抗衰老的作用。



「和胃健中」对消化不良和排尿不畅有很好疗效，是治疗胃病、心脏病、糖尿病、习惯性便秘、皮肤湿疹等症的优质保健食物。



贮存和清洗小窍门


马铃薯宜放置在避光、阴冷、干燥处保存。马铃薯在收获后可以贮存到第二年秋天，一般要用稻草覆盖，冬天要防冻，春季要避免发芽。清洗时需注意，用刷子刷洗掉表皮上的泥土即可，尽量不要破坏马铃薯的外皮。


饮食搭配
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土豆奶汁浓汤


材料


土豆4个，培根1片，黄油适量，洋葱适量，调味料适量，牛奶适量。


做法


土豆洗净，去皮，搅成土豆泥；洋葱切丝，培根切碎，锅内放入黄油。

黄油融化后，放入洋葱丝，洋葱炒软，然后放入土豆块，加入清水将土豆煮软煮烂。同时，煎一下培根，勿放色拉，煎时要用木铲不停地翻炒，直到它的颜色变深、肉质变脆。

煮软的土豆块和洋葱丝盛到搅拌机里，加点剩下的汤汁，搅成泥。把搅好的土豆泥汤再倒回到汤锅中，加牛奶，最后加入调味料即可。
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炝拌土豆丝


材料


土豆2个，红椒1个，大料适量，调味料适量，蒜适量。


做法


将土豆洗净切丝，过冷水；红椒洗净切丝。

将红椒、土豆先后在沸水中焯熟，捞出冲凉，控干水分。

炒锅上火，放油烧热，放入大料爆出香味，淋在土豆丝上，加适量调味料，搅拌均匀，撒上蒜即可。
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红烧土豆


材料


土豆300克，肉600克，干菇50克，葱适量，姜适量，蒜适量，调料、白糖适量。


做法


肉切方块，土豆去皮切块，葱姜蒜切末，锅热后，下入肉，中火煎至肉皮微黄后翻面，待另一面煎至微黄后，把多出的油盛出，在原锅内下入葱、姜、蒜末炒香，烹入调味料，大火翻炒一分钟至肉皮上色。

加水、白糖、土豆块、水发干菇，炖至土豆熟透，加调料，大火收汁，撒葱即可。
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芋头　整肠利便，补中益气

芋头又称青芋、芋艿，多年生块茎植物，常作一年生作物栽培，原产自印度，在我国多种植在珠江流域和台湾省，长江流域和其他省市也有种植。它营养价值丰富，富含钾、钙、胡萝卜素、维生素C、B族维生素、皂角甙等多种成分，有助于增强人体的免疫功能。且芋头所含的矿物质中，氟的含量较高，因此芋头具有洁齿防龋、保护牙齿的功效。

别名：青芋、芋艿

性味：性平，味甘、辛

籍贯：印度

主治：胃炎、便秘整肠

适宜人群：身体虚弱者

成熟周期：9～11月
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芋头果实


性平、滑，有小毒；宽肠胃，滋润肌肤。


芋头叶


味辛，性冷、滑，无毒；用于治疗蜂刺毒。


药典精要


李时珍说：芋的种类虽然很多，但可分为水、旱两种。旱芋可种在山地上，水芋种在水田中。两者的叶都相似，但水芋的味道更好。陶弘景说：芋，钱塘最多，生的时候有毒，不能吃。芋种三年不采，则成梠芋。另外还有野生的芋，名老芋，外形和叶子都与芋非常相似，根都有毒。


挑选妙招


芋头的盛产季节为秋季到初冬。挑选时，以个体浑圆发达、左右对称、无肿包、外皮没有过多水分的为佳。如果个体瘦小且出现裂痕，则是由于干燥或高温所致，此时里面的肉质已经呈现硬化状态。
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实用偏方



「蜂蜇，虫伤」生芋梗适量，捣烂外敷患处，留出伤口排毒即可。



「淋巴结核」干芋头100克，研末，同适量粳米煮粥食用。「大便干燥」芋头200克、粳米50克，二者煮粥，加油、盐调服食用。



「补虚养颜」芋头100克、粳米50克，二者煮粥，加糖作早餐食用。



营养解码
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每100克芋头的营养成分



芋头中含有蛋白质、钙、磷、铁、胡萝卜素等多种成分，营养价值丰富，能增强人体的免疫功能，对于术后放疗、化疗及康复，有辅助治疗的作用。


膳食专家指南


芋头一般人群均可食用，尤其适宜身体虚弱者食用。有痰、过敏性体质、肠胃较弱的人应少食，糖尿病患者应慎食，食滞胃痛、肠胃湿热的人应忌食。不能与香蕉同食，会导致胃部不适，腹部胀满疼痛等症。


保健疗效驿站
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「洁齿防龋」芋头所含的矿物质中，氟的含量较高，因此芋头具有洁齿防龋、保护牙齿的功效。



「解毒防癌」芋头还含有一种黏液蛋白，在被人体吸收后能产生免疫球蛋白，可以提高身体的抵抗力，因此芋头可以解毒，对人体的癌毒有抑制消解作用，可用来防治肿瘤等疾病。



「补中益气」芋头为碱性食品，能中和体内过多的酸性物质，调节人体的酸碱平衡，达到美容养颜、乌黑头发的效果，还可用来防治胃酸过多。芋头还能增进食欲，中医认为其具有补中益气的功效。



贮存和清洗小窍门


芋头适宜放置在阴凉、通风、干燥处保存。买后尽量早食用，不宜久存。芋头清洗时要注意，清洗掉表皮上的泥土即可，以免破坏芋头表皮，造成芋头贮藏时间缩短。


饮食搭配
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芋头糕


材料


芋头1000克，糯米500克，白糖100克，凉开水适量，橄榄油适量。


做法


芋头用水洗净，去皮切成小块；糯米用水清洗干净备用。

将芋头和糯米放入蒸笼中，先用大火蒸熟备用。

将蒸熟的芋头和糯米放入搅拌机中，加白糖和少量的开水搅拌成泥。再将准备好的模具清洗干净，晾干后摸上橄榄油，然后将制作好的芋头泥倒入模具中，放入冰箱冷藏室冷冻6个小时，即可食用。
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橙香芋头片


材料


芋头1个，橙子2个，圣女果1个，蜂蜜适量。


做法


橙子、芋头均切片，圣女果切半。

将芋头投入锅中，焯熟后捞出过凉，沥干水待用。

将橙片、芋头、圣女果摆入盘中，调上蜂蜜，即可上桌。
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清蒸芋头


材料


芋头500克，白糖200克。


做法


将芋头用清水洗净去皮，备用；用勺子将洗净后的芋头捣成泥，备用。

往芋头泥中加入白糖。

使用模具，把芋头泥整出正方形，放入高压锅，蒸10分钟即可。

芋头

消肿止痛、益胃健脾
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山药　补脾养肾，敛汗止泻

山药原产山西平遥、介休，现分布于我国山东、河北及云南等地区。其营养丰富，自古以来就被视为物美价廉的补虚佳品，既可做主粮，又可做蔬菜，还可以制成糖葫芦之类的小吃。山药富含碳水化合物和蛋白质，将山药煮粥或用冰糖煨熟后服用，具有补脾益肾、养肺等作用。

别名：怀山药、淮山药

性味：性温、平，味甘

籍贯：中国

主治：益肾气、健脾胃

适宜人群：一般人群均可

成熟周期：8～10月
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山药杆茎


性冷、滑，无毒，味辛；对于治疗妊娠期妇女心情烦闷、胎动不安有帮助。


山药根


性温、平，味甘，无毒；有润肤养发、消肿的功效。


药典精要


李时珍说：如果将山药做成药，野生的最好；如作食物，当然是家种的好。山药在四月蔓延生苗。茎紫叶绿，叶有三尖，像白牵牛却也更光润。在五六月开花成穗，淡红色，结一簇一簇的荚，荚都是由三个棱合成，坚硬无果核。子则长在一边，形状像雷丸，大小不一。


挑选妙招


买山药时，要以外观完整、平直、粗细均匀、没有腐烂的最佳。大小相同的山药，选择较重的最佳。好的山药外皮无伤，带黏液，断层雪白，黏液多水分少。
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实用偏方



「痰风喘急」生山药（捣烂）半碗，加甘蔗汁半碗，和匀，一次饮服。「湿热虚泄」用山药、苍术等分，加饭做成丸子米汤送服。



「小便数多」用山药（矾水煮过）、白茯苓，等分为末。每次服8克，温水送服即可。



营养解码
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每100克山药的营养成分



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，有益志安神、延年益寿的功效。


膳食专家指南


山药一般人群均可食用，尤其适宜糖尿病患者，腹泻、病后虚弱者，慢性肾炎患者，长期腹泻者食用。大便干燥者、有实邪者均忌食山药，特别注意的是山药不能和甘遂一起食用，也不可以与碱性药物同服。


保健疗效驿站



「益肺止咳」山药含有皂甙、黏液质，有润滑、滋润的作用，故可益肺气、养肺阴，治疗肺虚久咳、肺热、痰咳之症。



「降低血糖」山药含有黏液蛋白，有降低血糖的作用，可用于治疗糖尿病，是糖尿病患者的食疗佳品。



「滋肾益精」山药含有多种营养素，有强健机体、滋肾益精的作用。大凡肾亏遗精、女性白带多、小便频数等症，皆可服之。



「健脾益胃、助消化」山药含有淀粉酶、多酚氧化酶等物质，有利于脾胃的消化吸收功能，是一种平补脾胃的药食两用之品。不论脾阳亏或胃阴虚，皆可食用。



储存和清洗小窍门


山药适宜放置在阴凉、通风、干燥处保存，可用木箱存放，箱内用牛皮纸铺垫，箱角衬以刨花或木丝，然后将山药排列整齐装入，上面同样盖纸，钉箱密封，可以保存更长的时间。山药清洗时要注意，清洗掉表皮上的泥土即可。


饮食搭配
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海鲜山药饼


材料


虾仁35克，山药粉20克，鲜干贝2颗，花枝50克，花椰菜1朵，黄精15克，枸杞子10克，奶粉适量，色拉油适量。


做法


将黄精洗净，用水煮滚，后转小火熬出汤汁备用。

虾仁洗净去泥肠，枸杞子、干贝、花枝、花椰菜分别洗净切小丁。

药汤与备好的菜丁，以及奶粉、色拉油等材料一起搅匀，做成面糊，煎成金黄色。

山药

固肾益精、聪耳明目
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山药排骨汤


材料


排骨500克，山药20克，盐适量。


做法


排骨入滚水中汆烫，去浮沫洗净。

新鲜山药削去外皮洗净，用刀切成块，或以药用山药代替亦可。

全部材料加水适量，先以大火烧开后再转小火煮3～4分钟，待排骨熟透后加入盐调味即可食用。
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山药土茯苓煲瘦肉


材料


猪瘦肉450克，山药30克，土茯苓20克，食盐适量。


做法


山药、土茯苓洗净，沥干水分，备用。

先将猪瘦肉汆烫，去除血水，再切成小块，备用。

将适量清水放入砂锅内，加入全部材料，待大火煮沸后，改用小火煲3小时，直到药材的药性全都浸入汤汁中，然后再加入盐调味起锅。
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荸荠　消渴痹热，温中益气

荸荠在我国已有2000多年的栽培历史，而且很早就开始食用。因其味甜多汁、清脆可口，自古便有“地下雪梨”之称，北方人视之为江南人参。荸荠既可作为水果，又可算作蔬菜，是大众喜爱的时令之品。

别名：马蹄、地栗

性味：性温、味甘

籍贯：印度

主治：咽喉肿痛、口腔炎

适宜人群：咳嗽多痰者

成熟周期：10～第二年2月
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荸荠汁


性微寒、滑，味甘，无毒；对治疗阴津虚损造成的便秘有很好的疗效。


荸荠粉


性微寒、滑，味甘，无毒；可以作眼药，能去热消炎。对治疗轻度痢疾和肝炎有一定功效。


药典精要


李时珍说：凫茈生长在浅水田中。其苗三四月出土，一茎直上，没有枝叶，状如龙须。种在肥田里的，茎粗如葱，高二三尺。其根白嫩，秋后结果，大如山楂、栗子，而脐有聚毛，累累向下伸入泥中。野生的，色黑而小，食时多滓。种植的，色紫而大，多汁。


挑选妙招


选购时，应选择个体大，外皮呈深紫色，而且芽粗短的。


不同品种的荸荠
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野荸荠
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大基荸荠
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稻田荸荠




实用偏方



「流感」鲜荸荠250克、甘蔗1根，切段，入锅煎煮，熟后食用即可。



「大便下血」荸荠60克，榨汁


加米酒1杯煎热，空腹饮用。


「咽喉肿痛」荸荠适量，榨汁冷服，每次125克。



「咳嗽痰多」鲜荸荠120克、鲜白萝卜250克、麦门冬50克，前两者榨汁，加麦门冬，煎汤。



营养解码
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每100克荸荠的营养成分



荸荠口感甜脆，营养丰富，含有蛋白质、脂肪、粗纤维、胡萝卜素、B族维生素、维生素C、铁、钙、磷和碳水化合物。


膳食专家指南


荸荠，一般人均可食用，尤其适宜儿童和发烧病人食用。咽喉干痛、咳嗽多痰者宜食，尤其是消化不良、大小便不利及癌症患者也可多食。需注意的是荸荠不宜生吃，小儿消化力弱者应忌食；脾胃虚寒的人不可食用。


保健疗效驿站



「抗菌防癌」荸荠含有不耐热的抗菌成分荸荠英，对金黄色葡萄球菌、大肠杆菌、绿脓杆菌等均有抑制作用，对降低血压也有一定效果，而且还可防治癌肿。另外其还含一种抗病毒物质，可抑制流脑、流感病毒。



「整肠通便」荸荠富含黏液质，有润肺化痰、生津的作用。所含的淀粉及粗蛋白，能促进大肠蠕动，所含的粗脂肪加强了滑肠通便的作用。



「消热解毒」荸荠生吃或煮食都可以，饭后生吃开胃下食，除胸中实热，消宿食。制粉食用有明耳目、消黄疸、解毒的作用。



贮存和清洗小窍门


荸荠宜放置在阴凉、通风、干燥处保存。清洗荸荠时需用刷子刷干净表皮上的泥土，清水洗净即可，以免破坏荸荠表皮的结构。
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饮食搭配
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好事黄金包


材料


面粉适量，酱猪肉500克，大干贝6个，冬笋1个，荸荠10个，香菜适量，料酒适量，生抽适量。


做法


猪肉切成米粒丁，干贝加料酒和清水上笼蒸10分钟后在碗里碾碎，冬笋和荸荠去皮同样切成米粒丁，取一大碗所有碎丁搅拌在一起，加少许生抽。

面粉放盆内，加开水，并加少许盐，揉匀成面团，盖上湿布饧20分钟。

将面团分小块，每块包入馅料，捏成包子状，放入蒸锅，蒸熟即可。
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荸荠炒鸡丁


材料


鸡胸肉200克，荸荠100克，青椒1个，洋葱10克，盐、油、料酒适量。


做法


鸡胸肉洗净切丁，加料酒腌制10分钟；荸荠去皮洗净切小块；洋葱、青椒洗净切菱形。

锅中加油，油热加入洋葱、青椒爆炒片刻，然后加鸡胸肉、荸荠翻炒至熟。

关火，加盐调味即可。
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荸荠海蜇汤


材料


荸荠30克，海蜇丝50克。


做法


将荸荠洗净，去皮，切块；海蜇丝洗净。

将荸荠、海蜇丝一同放入砂锅中，加适量水，煎汤即可饮用。

荸荠

利湿化痰、降血压
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降糖降压五谷杂粮速查

花豆
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别名胡豆、佛豆



性味性平、味甘



归经脾、肺



功效具有健脾壮肾、增强食欲、抗风湿的作用，对肥胖症、动脉硬化等症有食疗作用。


芋头
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别名青芋、芋艿



性味性平，味甘、辛，有小毒



归经脾、肺



功效具有益胃、解毒、补中益肝肾、消肿止痛、益胃健脾、化痰、添精益髓等功效。


马铃薯
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别名土豆、洋芋



性味性平、味甘



归经入肺、胃经



功效具有宽肠通便的作用，对肥胖症、高血压、糖尿病、动脉硬化有食疗作用。


夏威夷果
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别名昆士兰栗、澳洲胡桃



性味性温，味甘



归经肺、脾、胃



功效具有补虚强壮，降低血脂的功效。可起到调节血脂、改善脑部营养的作用。


芸豆
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别名菜豆、四季豆



性味性温、味甘



归经入脾、胃经



功效具有提高人体自身的免疫能力、激活淋巴T细胞、促进脱氧核糖核酸的合成等功能。


燕麦
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别名麦、野麦、油麦、玉麦



性味性平，味甘



归经肾、肺



功效有益肝和胃的功效。对糖尿病、高脂血症、脂肪肝、高血压、动脉硬化有食疗作用。


荸荠
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别名蹄、地栗



性味性微寒、滑，味甘，无毒



归经脾、肺



功效具有清热化痰、开胃消食、生津润燥、明目醒酒的功效。对治疗高血压有良好功效。


腰果
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别名鸡腰果、介寿果



性味性平、味甘



归经脾、胃、肾经



功效腰果中的某些维生素和微量元素成分有很好的软化血管的作用。


榛子
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别名山板栗、尖栗



性味性温、味甘



归经脾、肺



功效具有养颜润肤的作用，对高血压、动脉硬化等心脑血管疾病有食疗作用。


松子
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别名海松子、罗松子



性味性平，味甘，无毒



归经脾、肺



功效松子可滑肠通便、预防心血管病。松子仁所含脂肪，主要为亚油酸和皮诺敛酸。


葵花子
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别名向日葵子、天葵子



性味性平、味甘



归经脾、肺



功效有降血脂、抗癌之功效，可治血痢，透痈脓。


青稞
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别名裸大麦、元麦



性味性平凉，味咸，无毒



归经肝、脾、肺



功效具有益气宽中、壮筋益力、止泻的功效。对高血压、心脑血管疾病有食疗作用。


黑豆
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别名黑大豆、乌豆



性味性平，味甘



归经脾、肾



功效黑豆具有利尿通淋、凉血解毒的功效。对治疗水肿胀满、心脏病有食疗的功效。


蚕豆
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别名胡豆、佛豆、川豆



性味性平，味甘



归经脾、胃



功效蚕豆具有健脾利湿、补中益气、涩精实肠、止血利尿的功效。


红腰豆
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别名猪腰豆、大红豆



性味性温，味甘



归经脾、肺



功效具有补血养颜、增强免疫的作用，对高血压、动脉硬化等心脑血管疾病有食疗作用。


龙眼
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别名桂圆



性味性平，味甘，无毒



归经肺、肾



功效有益气补血，养血安神的功效。对增强记忆、降血脂、补充营养可起到食疗的作用。


红枣
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别名山枣子、野枣



性味性平、味甘



归经脾、肺



功效具有补血滋阴、健壮机体之功效，可起到强体、补血、预防胆结石的作用。


茯苓
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别名茯菟、茯灵



性味性淡、平，味甘，无毒



归经脾、肺



功效具有渗湿利水，健脾和胃，宁心安神的功效。可治小便不利、水肿胀满等症。



第三章　干果类食物养生

干果泛指有硬壳而水分少的一种果实或晒干后的水果，如栗子、榛子、核桃等，它富含丰富的维生素、微量元素、膳食纤维等。同时，干果还可以降低患冠心病的概率，常食用干果可起到防止心肌梗死等疾病的作用。

核桃　润肠通便，延迟衰老

核桃与杏仁、榛子、腰果常被称为“世界四大干果”。核桃营养丰富，其主要成分为易吸收的脂肪与蛋白质，并且有将近七成的脂肪都是亚油酸等良质不饱和脂肪酸，能够去除附着于血管上的胆固醇，因此有减缓衰老、预防动脉硬化的良好功效。

别名：山核桃、羌桃

性味：性温、味甘

主产地：地中海东部沿岸

主治：补肾固精、温肺

适宜人群：神经衰弱者

成熟周期：8～9月
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核桃树皮


味甘，性平，无毒；主治水痢。春季研皮汁洗头，可黑发。


核桃果实


性平，味甘；食用可使人健壮，润肌，黑须发。


药典精要


李时珍说：核桃树高有一丈。初春长叶，长四五寸，两两相对，有臭气。三月开花，穗呈苍黄色，果实到秋天像青桃，熟时用水泡后，可取果核，止泻痢，便血脱肛，崩中带下。


挑选妙招


核桃属于脂肪含量多且容易氧化的食品，因此应该购买新鲜的核桃。挑选时，最好选择不易接触到空气的带壳核桃，食用时再去壳，挑选时要注意核桃是否有虫蛀现象，无虫蛀且有重量感的核桃为佳。


不同品种的核桃
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石门核桃

石门核桃产于河北，纹细、皮薄、口味香甜，出仁率在50%左右，出油率高达75%，有“石门核桃举世珍”之誉。
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纸皮核桃

纸皮核桃产于新疆库车一带，维吾尔族人称其为“克克依”，意思就是壳薄。纸皮核桃结果较快，含油量达75%。
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绵核桃

绵核桃被认为是最好的核桃品种，皮薄肉厚。将两个核桃握在手里，稍用劲一捏，核桃皮就碎了。


实用偏方



「胆结石」核桃仁、冰糖、麻油各500克，同蒸熟，在7～10天内食完。



「神经衰弱」核桃仁、芝麻及桑叶各30克，捣成泥状，做成丸，每日服10克。



「慢性支气管炎」核桃仁适量，每次3个，早晚各1次。



「石淋、尿路结石」核桃仁120克、粳米100克，加水适量，煮成稀粥。



「治疗虚喘」核桃肉500克、蜂蜜500克，核桃肉搅烂，与蜂蜜搅拌在一起，用瓶装好，每次食1匙，每日2次。



营养解码
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每100克核桃的营养成分



核桃的蛋白质内，含有许多色氨酸等优良氨基酸。其中许多能促进糖类的新陈代谢。核桃中还含有保护肝脏、提升记忆力的维生素B1
 。


膳食专家指南


核桃，一般人群均可食用。尤其适宜肾虚、神经衰弱、气血不足、癌症患者以及脑力劳动者与青少年食用。但阴虚火旺、痰热咳嗽、便溏腹泻、内热盛及痰湿重者均不宜食用；需要注意的是，核桃不能与野鸡肉同食。


保健疗效驿站



「美肤」核桃可消除面部皱纹，防止肌肤衰老，有护肤护发和防治手足皴裂等功效。



「防癌」核桃中含丰富的单不饱和脂肪酸与多不饱和脂肪酸，其中多不饱和脂肪酸中的ω-3脂肪酸能降低癌肿从血液中提取的亚油酸数量，因此可抗癌。



「防辐射」由于核桃含有多酚和脂多糖成分，所以核桃还有防辐射的功能，因此核桃常被用来制作宇航员的食品。经常使用电脑者更视其为保健护肤的佳品。



「延迟衰老」核桃的主要成分为易吸收的脂肪与蛋白质，而且有将近七成的脂肪都是亚油酸或亚麻酸等良质不饱和脂肪酸，能够去除附着于血管上的胆固醇，可减缓衰老。



储存和清洗小窍门


核桃宜放置在阴凉、干燥处保存，要注意防潮。一般放在有盖容器里，密封装好。核桃清洗时要注意，带壳的核桃敲破核桃皮，取出核桃仁即可食用，不要清洗；无壳核桃用清水清洗即可。


饮食搭配
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核桃鱼头汤


材料


桂圆肉25克，鱼头1个，豆腐250克，核桃仁30克，米酒适量，姜适量，葱适量，调味料适量。


做法


桂圆肉、核桃仁洗净；鱼头刮去鳞、除去脏物，洗净，豆腐切成块状。

将鱼头、桂圆肉、核桃仁、姜、葱、豆腐、米酒一起放入炖锅中，用大火煮沸，再转小火煮30分钟，然后加入调味料即可食用。

豆腐

补脾益胃、清热润燥
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香菜拌核桃


材料


核桃100克，香菜20克，盐、香油3克。


做法


将核桃去壳取出里面的核桃仁，并且放于清水中浸泡15分钟后去掉皮，并且用盐腌好，备用。

将香菜洗净备用。

将核桃仁与香菜充分搅拌均匀，然后加入香油调味。

香菜

消食下气、醒脾和中
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凉拌核桃黑木耳


材料


黑木耳150克，核桃碎50克，红绿辣椒、姜适、大蒜适量，调味料适量。


做法


黑木耳洗净撕小块，红绿辣椒切丝，姜蒜洗净切末。

黑木耳、红绿辣椒丝焯水，备用。

核桃碎用小火炒香，碗中放入黑木耳、红绿辣椒丝、核桃碎和姜、蒜末，加入调味料搅拌均匀即可食用。
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鲍鱼果　补中益气，健脑养血

鲍鱼果又称巴西栗、巴西坚果，是一种干果。因为看起来非常像鲍鱼，从而得名。它们有一般坚果的重要特性，比如外皮坚硬、果仁特别香脆等。鲍鱼果味道清香浓郁，松脆香酥，长期食用可以健脑、益脑。鲍鱼果有“坚果之王”之称号。鲍鱼果营养丰富，果仁中蛋白质等也很丰富。

别名：巴西栗、巴西坚果

性味：性温、味咸、无毒

主产地：南美洲

主治：健脑、益脑

适宜人群：一般人群均可

成熟周期：9～10月
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保健疗效驿站



「缓解作用」鲍鱼果中的有益油脂含量高，Ω-3脂肪酸含量和其他不饱和脂肪酸含量比核桃高，有高血压、脑血管病等慢性病的患者，适当吃点可以对病情起到缓解作用。



「增强记忆力」鲍鱼果果仁中除含蛋白质、脂肪、胡萝卜素外，还含有丰富的维生素B1
 、维生素B2
 、维生素E，钙、铁含量也高于其他坚果。



营养解码
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每100克鲍鱼果的营养成分



鲍鱼果含有丰富的维生素E、维生素B1
 、硒等，钙、磷、铁含量也高于其他坚果。它是当今已知富含有机硒最高的植物，能够促进谷胱甘肽的合成。


膳食专家指南


一般人群均可食用，但服用维生素K时应禁止食用。不应和黄瓜、萝卜、动物肝脏、海鲜、葱一起食用。

腰果　补肾健脾，润肠通便

腰果因形状类似于肾而得名，腰果味道香浓甘甜，清脆可口，是一种营养丰富的干果，既可当零食食用，又可制成美味佳肴。腰果也具有一定的食疗作用、保健价值。腰果中含有的维生素和微量元素成分有很好的软化血管的作用，可以保护血管、防治心血管疾病。而且腰果含有丰富的油脂，可以润肠通便、润肤美容及延缓衰老。

别名：鸡腰果、介寿果

性味：性平、味甘

主产地：巴西东北部

主治：心血管病

适宜人群：一般人群均可

成熟周期：5～6月
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腰果树


味甘，性平；可治疗心血管疾病，对因神经衰弱而引起失眠有很好的疗效。


果梗


味甘，性平；可起到润肠通便，润肤美容，延缓衰老的效果。


药典精要


《本草拾遗》云：腰果仁“主渴、润肺、去烦、除痰”。《海药本草》亦云：“腰果主烦躁、心闷、痰、伤寒清涕、咳逆上气”。


储存和清洗小窍门


腰果易引起过敏反应，为防止此现象发生，过敏体质者不宜食用。一般食用时，可吃一两粒后，停十几分钟，未出现嘴内刺痒等现象后再食用。如食用腰果后产生过敏反应，需及时请医生用抗过敏药物治疗。


挑选妙招


选购腰果时，应该选外观呈完整月牙形，颜色较白，饱满，气味香浓，油脂丰富，无蛀虫和斑点的。若腰果有黏手或受潮现象，则表示不够新鲜。
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实用偏方



「延年益寿」无花果3个、腰果10粒、鸡腰300克、青椒片适量。每日服用1次。



「利尿降温」野菜200克、花生50克、腰果50克、鸡肉50克、蛋清适量。每日服用1次。



「补润五脏」猪腰250克、熟核桃35克、熟腰果25克、熟花生25克。每日服用1次。



「失眠」粳米100克、腰果30克、栗子30克、白果20克、发菜5克、圆白菜15克、香菇15克、胡萝卜10克、姜5克、色拉油10克、盐2克。每日服用1次即可。



营养解码
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每100克腰果的营养成分



腰果富含大量的蛋白质、淀粉、糖、钙、铁和维生素A、维生素B1
 、维生素B2
 、维生素B6
 。适当摄入腰果可以帮老年人预防动脉硬化、心血管疾病。


膳食专家指南


腰果，一般人群均可食用，但由于腰果含有丰富的油脂，因此胆功能严重不良者，肠炎、腹泻患者和痰多者应慎食，而且肥胖的人也要少食。此外，腰果含有多种过敏原，过敏体质的人食用时应该特别注意。


保健疗效驿站
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「防止发胖」腰果所含的脂肪酸属于良性脂肪酸的一种，虽不易使人发胖，但不宜食用过多，尤其肥胖的人更要慎用。



「延年益寿」腰果味甘、性平，有降压、美颜、延年益寿、利尿降温之功效。



「心血管疾病」腰果中的某些维生素和微量元素成分有很好的软化血管作用，对保护血管、防治心血管疾病有益处。



储存和清洗小窍门


腰果适宜放置在阴凉、通风、干燥处保存，一般放在密闭的坛子、罐子中最好，可以保存更长的时间。


饮食搭配
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彩椒腰果鸡丁


材料


腰果100克，鸡胸肉200克，青、红彩椒各1个，姜末适量，调味料适量。


做法


腰果先用烤箱150℃高温烤焙10分钟左右，放凉备用。

鸡胸肉切丁，放入调味料拌匀腌10分钟左右，青、红椒切成小碎丁，姜切成细碎末备用。

锅内放油炒香姜末；放入鸡丁大火翻炒至变色；再加入青红椒，倒入调味料炒匀，最后放入腰果起锅，即可。
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腰果饼干


材料


黄油250克，腰果200克，面粉300克，鸡蛋1个，白糖、椰蓉适量。


做法


黄油软化，腰果用160℃高温烤约10分钟，加白糖，用打蛋器搅拌，加鸡蛋，继续搅打；筛入面粉和椰蓉，搅匀；加烤熟的腰果，搅匀成团。

保鲜膜包好，整成四方体；放冰箱冷藏约2小时至面团变硬，取出面团后，切片；放入烤盘，170℃高温烤15分钟即可。
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黄瓜拌腰果


材料


黄瓜200克，胡萝卜200克，腰果100克，橄榄油适量，盐适量，鸡精适量。


做法


将黄瓜切成小块，胡萝卜切丁备用。

将腰果用油炸一下，捞出沥干备用。

锅中加少许油，倒入黄瓜和胡萝卜丁一起炒，加入调味料，最后倒入腰果，撒上鸡精即可出锅。

黄瓜

清热利水、解毒消肿
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杏仁　宣肺止咳，降气平喘

杏仁又称杏核仁、杏梅仁，原产地为中亚、西亚、地中海地区。当果实成熟时，它绿色的外壳会裂开，而显露出包在粗糙外壳中的核仁。核仁为黄色且有很多小洞，外壳为坚硬的木质。杏仁分为甜杏仁和苦杏仁。甜杏仁一般用来做休闲小吃食用，也可做凉菜食用；苦杏仁一般用来入药，并有小毒，不能多食。

别名：苦杏仁、杏梅仁

性味：性温、味苦、小毒

主产地：中亚、西亚

主治：咳嗽、气喘、痰多

适宜人群：一般人群均可

成熟周期：7～9月
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杏树根


性热，味苦，有小毒：具有清热去毒、止咳平喘的作用。


杏仁果


性热，味酸，有小毒：食杏仁过多，易致迷乱将死，杏树根切碎，煎汤服，即解。


药典精要


《本草纲目》：杏仁能散能降，故解肌、散风、降气、消积，治伤损药中用之。治疮杀虫，用其毒也。治风寒肺病药中，亦有连皮兼用者，取其发散也。


挑选妙招


杏仁应选颗粒大、均匀、饱满、有光泽的；形多为鸡心状、扁圆形或扁长圆形；仁衣浅黄略带红色，皮纹清楚不深，仁肉白净的。


品种辨识
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山杏仁

石细胞的表面较宽扁，呈类圆形、类多角形、类方形，纹孔大而密；侧面多为宽贝壳形、类圆形。
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东北杏仁

分布于吉林、辽宁等地区。石细胞多为较高的长贝壳形，顶端较小，基部渐宽大。
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野杏仁

种皮表面石细胞单个或更多，散在于种皮薄壁细胞中，石细胞呈类多角形或梭形。


实用偏方



「治疗风热感冒」杏仁、连翘各10克，竹叶12克，薄荷3克（后下），水煎服，每日1剂。此方有辛凉解表，宣肺清热的效果。



「治疗风寒咳嗽」杏仁6～10克、生姜3片、白萝卜100克、水400毫升，温火煎至100毫升，每日1剂，分早晚服即可。



「治疗便秘」麻仁、杏仁、瓜蒌等份，白蜜适量，研细末，炼蜜为丸如枣大，每日2～3丸，清热润肠。



营养解码
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每100克杏仁的营养成分



杏仁具有非常丰富的营养价值，B族维生素、维生素C、维生素P以及钙、磷、铁等营养成分的含量都很高。


膳食专家指南


杏仁，一般人群均可食用，呼吸系统疾病、癌症患者以及术后放射化疗的人适宜食用，阴虚咳嗽及泻痢便溏者禁服。且杏仁不可与小米同食，不可与黄芪、黄芩、葛根等药同用。杏仁不可与栗子同食，否则会产生胃痛等症状。


保健疗效驿站



「降血糖」苦杏仁苷具有防治因抗肿瘤药阿脲引起的糖尿病的作用。经科学实验表明，苦杏仁苷可特异性地抑制阿脲所致的血糖升高，作用强度与血液中苦杏仁苷的浓度有关，因此具有降血糖功效。



「抗炎、镇痛」苦杏仁苷分解产生的苯甲醛，经安息香缩合酶作用生成安息香。安息香具有镇痛作用，因此国内有人用苦杏仁治疗晚期肝癌，解除病人的痛苦。病人通过食苦杏仁后，甚至不需服用止痛药。



「镇咳、平喘」苦杏仁中含有苦杏仁苷，苦杏仁苷在体内能被肠道微生物酶或苦杏仁本身所含的苦杏仁酶水解，产生的物质对呼吸中枢起到抑制作用，达到镇咳、平喘作用。



储存和清洗小窍门


将杏仁放于密封容具装好，置于阴凉、干燥、通风处保存。杏仁清洗时要注意，将杏仁放于盆内，加温水适量，浸泡两小时后，除去外皮即可。


饮食搭配
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杏仁豆腐


材料


甜杏仁30克，冻粉15克，白糖适量，鲜牛奶适量，京糕丁、蜜桂花适量。


做法


将甜杏仁洗净，去皮，用搅拌器磨成浆状，滤去料渣，得杏仁汁；冻粉放入碗中，加入水，上笼蒸化后取出，再去除杂质，即得冻粉液。

炒锅上火，倒入杏仁汁和冻粉液，放入白糖和鲜牛奶，烧沸搅匀后，起锅盛入一方形盘内晾凉；再放入冰箱内冷藏，至凝结成冻时取出，用刀划成小块，装入碗中，撒上京糕丁、蜜桂花即成。
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杏仁大米粥


材料


大米80克，杏仁20克，山药30克，白糖或蜂蜜适量。


做法


大米用清水洗净备用；杏仁洗净，用清水提前浸泡2个小时；山药去皮洗净切块。

锅中加水，放入大米、杏仁、山药，大火烧开后转为小火熬煮；熬至粥熟浓稠时，关火，加白糖或蜂蜜调味即可。
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菊花杏仁糕


材料


菊花15克，杏仁10克，面粉250克，鸡蛋1个，糖适量。


做法


将菊花洗净后切碎；杏仁去壳、皮捣碎。

面粉用适量水、白糖调稠；加入打匀的鸡蛋和菊花、杏仁，摊匀，放入蒸笼中蒸熟，待稍凉后，切成小块即可食用。

鸡蛋

健脑益智、保护肝脏
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开心果　调中顺气，补益肺肾

开心果主要产于叙利亚、伊拉克、伊朗等地，是一种类似白果的干果，但开裂后会有缝。开心果在我国分布于新疆等地，它具有很好的食疗作用，可以温肾暖脾、理气开郁、调中顺气，因此能治疗神经衰弱、水肿、贫血、营养不良、慢性泻痢等症。开心果中还含有大量的抗氧化叶黄素，具有保护眼睛健康的作用。并且它也是现在人们生活中十分常见的高营养休闲干果。

别名：必思达、绿仁果

性味：性温，味辛、涩

主产地：伊朗

主治：抗衰老、润肠通便

适宜人群：一般人群均可

成熟周期：7～8月
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果衣


性温，味辛、涩，无毒；抗氧化，保护视力。


果仁


性温，味辛、涩，无毒；可治疗神经衰弱、水肿、贫血、营养不良等症状。


药典精要


《本草拾遗》云：“阿月浑子，气味辛温，清无毒。主治诸痢，去冷气，令人肥健……生西国诸蕃，云与胡榛子同树，一岁棒子，二岁浑子也。”《海药本草》云：“按徐表《南州记》云：无名木生岭南山谷，其实状若榛子，号无名子，波斯家呼为阿月浑子也。”《纲目拾遗》亦录著，其云“与榛子同类”。以上所述即与本品相符。


挑选妙招


选购开心果时，应挑选颗粒大，果实饱满，果壳呈奶白色，果衣呈深紫色，果仁为翠绿色，开口率高的。若果壳呈现不自然的白色或果衣变成黄褐色，则可能经过了漂白处理，食用有害身体健康，不宜购买。
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实用偏方



「保护心脏」开心果中含有精氨酸，能有效降低血脂和胆固醇，降低心脏病发作的几率。



「抑制发胖」每天食用开心果30克左右，宜让人产生饱腹感，减少食用量，抑制发胖。



「润肠通便」开心果中蕴含丰富的油脂，有助于机体排毒，有润肠通便的作用。



「缓解眼睛疲劳」开心果的果衣含有抗氧化物质，所以每天食用85克，能够有效地保护视网膜。



营养解码
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每100克开心果的营养成分



开心果营养丰富，每100克果仁中含有20微克维生素A、59微克叶酸、3毫克铁，开心果中含有的蛋白质、钙和铁多于米。


膳食专家指南


开心果，一般人群均可食用，富含精氨酸，可缓解急性精神压力，适宜心脏病患者食用。但是其热量较高，怕胖的人应少吃，特别需要注意的是开心果含有较多的脂肪，血脂高的人应少吃。


保健疗效驿站



「延缓衰老」开心果中富含丰富的纤维、维生素、矿物质和抗氧化元素，具有高纤维、低脂肪、低热量的特点，尤其是它含有充足的维生素E，不仅能增强人的体质，还有抗衰老的良好功效。



「润肠通便」开心果中含有大量的油脂，能够有效地帮助人体排出体内的毒素和杂质，有较强的润肠通便的作用。



「调理机体」开心果还具有很好的食疗作用，它可以温肾暖脾、理气开郁、调中顺气，对于神经衰弱、水肿、贫血、营养不良、慢性泻痢等病症有很好的辅助治疗作用。



「抗过敏」开心果的有效成分具有抗过敏的作用，可治疗荨麻疹等疾病。



储存和清洗小窍门


将开心果放于密封容具装好，放置在阴凉、通风、干燥处保存，可以保存更长的时间。清洗时只需注意保证表皮干净。


饮食搭配
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开心果可可西饼


材料


黄油150克，糖粉70克，蛋白15克，可可粉20克，低筋面粉175克，开心果仁适量，苦甜巧克力适量。


做法


黄油软化，糖粉加入黄油中，稍微打发，分次加入蛋白拌匀；将可可粉、苏打粉、低筋面粉过筛，分2次分别加入黄油糊中搅拌成团。

将面团分割成25个小面团，搓圆，放在烤盘，面团表面用整颗开心果仁装饰，轻轻压扁即可入炉。

饼干烤好出炉凉透即可。

[image: ]


开心果脆饼


材料


鸡蛋1个，开心果30克，泡打粉2克，面粉100克，白糖适量。


做法


鸡蛋加白糖搅拌，泡打粉加面粉过筛，加鸡蛋液中，用刮刀搅拌并加开心果，和成面团，装入保鲜膜中，放入冰箱冷藏15分钟以上，备用。

和好的面团摊平，尽可能薄一些，因为待会儿烤的时候会膨胀，烤箱170℃高温预热烤至变色取出。
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开心果沙拉


材料


开心果100克，圣女果6个，红椒及黄椒各1个，黄瓜1根，柠檬汁适量，色拉酱适量。


做法


开心果炒熟，去壳。

圣女果、红椒、黄椒、黄瓜洗净，切块。

将开心果、圣女果、红椒、黄椒、黄瓜拌匀，加入柠檬汁、色拉酱即可。

圣女果

延缓衰老、防癌
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榛子　补脾益气，涩肠止泻

榛子又称为山板栗。在世界范围内有二十个品种，分布于亚洲、欧洲及北美洲。在中国境内有八个种类两个变种，分布于东北、华东、华北、西北及西南地区。它因形似栗子，外壳坚硬，果仁肥白而圆，吃起来特别香美，成为最受欢迎的坚果类食品之一。而且营养丰富，榛子中的钙、磷、铁含量均高于其他坚果，有“坚果之王”的美称。

别名：山板栗、尖栗

性味：性温、味甘

主产地：地中海沿岸

主治：高血压、动脉硬化

适宜人群：一般人群均可

成熟周期：9～10月
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榛子花


性平，味甘；对止血、消肿、敛疮、冻伤、疮疖有一定的功效。


榛仁


性平，味甘；有利于脂溶性维生素在人体内的吸收，对体弱、易饥饿的人都有很好的补养作用。


药典精要


《开宝本草》记载：榛子，生辽东山谷。树高丈许，子如小栗，行军食之当粮，中土亦有。《本草图经》亦云：桂阳有榛而丛生，实大如杏子，中人皮子形色，与栗无异也。《本草纲目》亦云：榛树，低小如荆，丛生。冬末开花如栎花，成条下垂，长二三寸，二月生叶，如初生樱桃叶，多皱纹而有细齿及尖；其实作苞，三五相粘，一苞一实，实如栎实，下壮上锐。


挑选妙招
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榛子以个大圆整，壳薄白净，出仁率高，干燥，桃仁片张大，色泽白净，含油量高者为佳。挑选方法应以取仁观察为主。果仁丰满为上，干瘪为次。仁衣色泽以黄白为上，暗黄为次，褐黄更次，带深褐斑纹的“虎皮核桃”质量也不好。仁衣泛油则是变质的标志，仁肉白净新鲜为上，有油迹“菊花心”为次。籽仁泛油、黏手、黑褐色、有哈喇味的表示已经严重变质，不能食用。购买时，可到流动率较高的商店购买。


实用偏方



「开胃进食、明目」将榛子炒熟，勿焦。随时食用，去壳嚼肉，量不拘。



「驱蛔虫」榛子肉30～60克，空腹1次嚼细服下，小儿用量酌减即可。



「缓和癌症」将榛子、莲子、粳米一起煮成榛莲粥，口感好，营养丰富，癌症患者平时可以多喝此粥。



「病后体虚」榛子15克、藕粉50克、白糖适量，榛子炒黄，研成细末，加入藕粉内，用滚开水冲后，加糖调匀食用。



营养解码
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每100克榛子的营养成分



榛子营养丰富，果仁中除含有蛋白质、脂肪、糖类外，胡萝卜素、维生素B1
 、维生素B2
 、维生素E含量也很丰富。


膳食专家指南


榛子，一般人群均可食用，适宜饮食减少、体倦乏力、眼花、肌体消瘦者及癌症患者和糖尿病患者食用。但榛子含有丰富的油脂，胆功能严重不良者应慎食，每次食用20粒为宜。注意的是，存放时间较长后不宜食用。


保健疗效驿站



「软化血管」促进胆固醇代谢，榛子含有丰富的脂肪，主要是人体不能自身合成的不饱和脂肪酸，一方面可以促进胆固醇的代谢；另一方面可以软化血管，维护毛细血管的健康，从而预防和治疗高血压、动脉硬化等心脑血管疾病。



「强壮体魄」榛子的含磷量为诸果之首，磷是人体构成骨骼、牙齿的主要成分。此外，榛子中钾、铁含量亦名列前茅，对于增强体质、抵抗疲劳、防止衰老都非常有益。



「明目健脑，增强记忆」榛子中含有丰富的维生素A、维生素B1
 、维生素B2
 及烟酸，有利于维持正常视力和上皮组织细胞的正常生长以及神经系统的健康，促进消化系统功能，促进食欲，增强记忆力，防止衰老。



储存和清洗小窍门


榛子适宜放置在阴凉、通风、干燥处保存，一般放在密闭的坛子、罐子中最好，可以保存更长的时间。清洗榛子时只需注意保持表皮干净即可。


饮食搭配


[image: ]


杏仁榛子豆浆


材料


黄豆60克，榛子、杏仁各30克，牛奶适量。


做法


黄豆用水洗净，用清水浸泡6～8个小时，榛子、杏仁用水洗净，用清水浸泡，去皮备用。

将黄豆、榛子、杏仁放入豆浆机中，加水至上下水位线之间，按豆浆键。

豆浆熟时，滤渣，倒入碗中，放入牛奶搅拌均匀即可。喜欢食甜者也可加入白糖或者蜂蜜调味。
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五仁虾托


材料


虾仁150克，杏仁25克，核桃仁25克，榛子45克，花生25克，葵花子仁25克，猪油适量，调味料适量，鸡蛋清适量。


做法


核桃、榛子去壳取仁，将杏仁、榛子仁、花生仁、葵花子油内炸酥捞出。

虾仁放碗内，加猪油和调味料搅拌。蛋清放入干淀粉搅匀，蛋清糊倒在虾仁上，拌匀。

倒入熟猪油，烧至六七成热时，将五仁和虾仁托放入锅内炸熟捞出即成。
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榛子巧克力


材料


榛子、巧克力各100克。


做法


准备榛子，去掉外壳和皮。

将巧克力隔水蒸至融化，备用；将榛子蘸上巧克力。

可根据个人喜好，进行调味。

巧克力

消除紧张、缓解压力
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松子　润肠通便，滋阴养液

松子及松树的种子，营养丰富，脂肪、蛋白质、碳水化合物等含量很高。在中药中，松子是一种很重要的药材，经常食用有利于身心健康，可滋润皮肤、延年益寿。因此被称为“长寿果”松子是大脑的优质营养补充剂，用脑过度的人应该经常食用。松子中不饱和脂肪酸的含量很高，对增强脑细胞代谢，维护脑细胞功能和神经功能都有很好的作用。

别名：海松子、新罗松子

性味：性温、味甘、无毒

主产地：北半球地区

主治：心血管疾病

适宜人群：体质虚弱者

成熟周期：5～6月
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松树皮


性温，味苦、涩；用于祛风除湿、活血止血、敛疮生肌。


松树针


性温，味苦、涩，无毒；松针浸膏可治疗皮肤病。


药典精要


李时珍说：松子出自辽东及云南，其树与中原松树相同，只是五叶一丛，球内结子，大如巴豆而有三棱，一头尖。久存也有油。中原松子大如柏子，也可以入药，但不能当果实食用。
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挑选妙招


选购松子时，颜色红亮，个头均匀、较大，果仁饱满，开口的为佳品。若果壳呈现不自然的颜色，则可能经过了漂白，食用有害身体健康。而且个头较小，果实不饱满，或未开果的为次品，不宜购买。挑选品质好的松子时，最好在超市购买。
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实用偏方



「冻疮」松子仁30克，捣烂加菜油调成糊状，敷患处。



「痔疮出血」松子仁适量，每日嚼食松子仁3次，每次5克。



「咳嗽咽干」松子仁30克、核桃仁60克，研末，加蜂蜜煎沸，开水冲服。



「肠燥便结」松子仁50克、粳米100克，煮粥，可稍加猪油脂、食盐调味。



「食欲不佳」米粉250克、松子仁50克，松仁压碎末，米粉内加入松仁末，加以水调和均匀即可。



营养解码
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每100克松子的营养成分



松子中富含不饱和脂肪酸，如亚油酸、亚麻油酸等，能调节血脂、预防心血管疾病。并且松子中维生素E含量高，且含大量矿物质。


膳食专家指南


松子，一般人群均可食用，尤其适宜中老年体质虚弱、久咳无痰者；便秘、慢性支气管炎、心脑血管疾病者宜食。但咳嗽痰多、便溏、精滑、腹泻者应忌食。松子所含有的油脂很丰富，所以胆功能严重不良者需慎食。


保健疗效驿站
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「补益气血」松子中含有丰富的不饱和脂肪酸，具有降低血脂、软化血管、预防心血管疾病的作用。松子中还含有大量的矿物质，可以为人体提供丰富的营养元素，能够强筋健骨、消除疲劳，最适合老年人食用。



「健脑」松子中所含的脂肪酸可增强脑细胞代谢，而谷氨酸的含量高达16.3%，能极大地增强记忆力。此外，松子中所含的磷和锰等元素，有益于大脑和神经，是学生和脑力工作者的健脑佳品，同时也可预防老年痴呆症。



储存和清洗小窍门


松子较适宜放置在阴凉、通风、干燥处保存。散装的松子最好放在密封的容器里，以防油脂氧化，存放时间长的松子会产生“哈喇”味，不宜食用。清洗时只需要注意表皮干净即可。


饮食搭配
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松仁玉米


材料


玉米2个，松仁100克，胡萝卜1个，盐适量，味精适量，淀粉适量。


做法


将玉米用清水洗干净后顺着列掰下玉米粒，淀粉中加一点水兑成水淀粉，胡萝卜切成小碎丁。

锅内倒适量油，烧至七成热后倒入胡萝卜丁翻炒1分钟，随后倒入松仁，改中火快速翻炒至松仁颜色稍变黄。

随即倒入玉米粒，大火翻炒两分钟，调入盐、味精和水芡粉，待淀粉稍凝固即可。
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松子鸡丁


材料


鸡肉250克，松子仁20克，核桃20克，鸡蛋1个，生姜、精盐、调味料适量。


做法


鸡肉洗净，切丁；用鸡蛋清、淀粉抓匀，用油滑炒，沥油；核桃仁、松子仁分别炒熟；葱末、姜末、盐、调味料兑成调味汁备用。

锅置火上，放调料汁烧沸；倒入鸡丁、核桃仁、松子仁翻炒均匀即可。
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松仁粥


材料


松仁15克，大米30克，红枣适量，糖适量。


做法


将大米用清水洗净，备用。

将大米置于锅内煮熟，备用。

将松仁和水研末做膏，入粥内，煮沸，根据个人喜好放入适量的糖，即可食用。

大米

补中益气、健脾养胃
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栗子　滋阴补肾，消除疲劳

栗子又称板栗、大栗、栗果，分布于我国北京、河北、山东、河南等地，是一种香甜佳果。据记载，公元前栗树在我国就已广有栽培，早为人民食用。栗子营养丰富，含有淀粉、蛋白质、维生素等多种营养素，供人体吸收利用，素有“干果之王”的美誉，与枣、柿子并称为“铁秆庄稼”、“木本粮食”。

别名：板栗、大栗、栗果

性味：性温、味甘平

主产地：中国

主治：滋阴不生、止泻

适宜人群：中老年肾虚者

成熟周期：9～10月
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栗子叶


性温，味咸，无毒；补肾气，令人耐饥。


栗树根


性平，味甘淡，无毒；治红肿牙痛，板栗根、棕树根，煎水煮吃。


药典精要
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李时珍说：栗只能播种长成，不能移栽。《古今合璧事类备要》记载，栗树高二三丈，苞上多刺像猬毛，每枝至少长苞四五个。苞的颜色有青、黄、红三色。苞中的子或单或双、或三或四。子壳生时黄色，熟时变紫，壳内有膜裹仁，到九月霜降时才成熟。只有苞自己裂开掉出来的子才能久藏，苞没裂的子易腐坏。


挑选妙招


选购栗子时，要挑选有光泽、圆胖、有重量感的。新鲜的栗子果仁淡黄、结实、肉质细密、水分较少，甜度高、口味佳。不新鲜的栗子，外壳会出现皱纹，而且也没有光泽。

[image: ]



实用偏方



「流鼻血」栗子20克，用炭炒熟研末，米汤送服。



「老年人消化不良」栗子50克、粳米100克，煮成栗子粥食用。



「失眠多梦、头昏头晕」栗子10个、龙眼肉15克，加粳米煮粥食用，每日一次。



营养解码
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每100克栗子的营养成分



栗子中含有丰富的维生素C，其含量是苹果的10倍多。其次栗子所含的矿物质也很全面，有钾、镁、铁、锌、锰等，尤其是含钾量突出。


膳食专家指南


栗子，一般人群均可食用，特别适合中老年人肾虚、腰酸腰痛、腿脚无力、小便频多、气管炎咳嗽、内寒泄泻者食用。但糖尿病患者应忌食；婴幼儿、脾胃虚弱、消化不良及风湿病者不宜多食。


保健疗效驿站
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「益气补脾」栗子与其他种子类果实相同，都富含蛋白质与脂肪，不过它含有在种子上极少发现的糖类物质，因此能为人体提供足够热能，帮助脂肪代谢，保障人体基本营养物质的供应，有益气健脾、厚补胃肠的功效。



「提供营养」栗子中含有丰富的维生素C。其中的维生素C是被淀粉包裹起来的，即使加热也不易流失。栗子还富含可产生气力与体力的维生素B1
 ，帮助排出盐分的钾，成为相当优良的营养补充源。



「预防心血管疾病」栗子所含有的不饱和脂肪酸及多种维生素，对高血压、冠心病和动脉粥样硬化等疾病有较好的预防作用。



储存和清洗小窍门


栗子适放置在通风、干燥处保存，一般放在密闭的坛子、罐子中最好，可以保存更长的时间。栗子清洗时，只需把外壳去掉即可食用。


饮食搭配
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栗子鸡煲


材料


鸡肉680克，栗子225克，冬菇6个，葱及胡萝卜适量，冰糖适量，姜片适量，姜汁适量，调味料适量。


做法


鸡洗净切块，用调味料腌1小时以上。

栗子去衣；冬菇浸软去蒂切条，用少许油。生粉拌匀；葱去头尾，切段。

烧热油1汤匙，爆香姜片，下部分葱段，再下冬菇略炒，盛碟子里；下栗子和调味料，慢火煮20分钟，下冬菇，鸡、冰糖慢火煮10分钟，下胡萝卜片和芡汁，滚后撒上其余葱段。
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板栗红烧肉


材料


五花肉750克，栗子300克，葱适量，姜适量，调味料适量。


做法


五花肉切块，用糖色腌匀，放入油锅中稍炸后捞出。

葱、姜入锅稍炒，往锅中倒入调味料，随后将五花肉、调味料一起下入锅中烧开，移至小火烧。

栗子用温油稍炸，等肉将烂时下锅同煮，等肉烂时加入湿淀粉即可。
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板栗枸杞子粥


材料


栗子200克，紫米、枸杞子各100克，盐适量。


做法


将大米用清水淘洗干净；栗子用水烫过，冲凉，剥壳。

砂锅中加入清水、栗子和大米，用大火煮沸转文火熬煮成粥，大约70分钟。

快煮好时撒上枸杞子，加入盐，然后再煲煮入味即可。

紫米

补中益气、健脾养胃
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葵花子　降低血脂，安定情绪

葵花子是向日葵的果实，它作为人们生活中不可缺少的零食而存在。葵花子还可以作为制作糕点的原料。由于葵花子是植物的种子，含有大量的油脂，还是重要的榨油原料。葵花子油是近几年来深受营养学界推崇的高档健康油脂。

别名：向日葵子、天葵子

性味：性平、味甘

主产地：北美洲

主治：心脑血管疾病

适宜人群：高脂血症患者

成熟周期：7～8月
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向日葵花


性平、味甘，无毒；主平肝祛风，消滞气。


向日葵叶


性淡、味苦、无毒；治高血压、头痛、头眩晕、胃脘胀满、嗳腐吞酸、腹痛等症。


药典精要


《群芳谱》记载：丈菊，名本番菊，又名迎阳花，茎长丈余，秆坚粗如竹，叶类麻，多直生，虽有分枝，只生一花大如盘盂，单瓣色黄心皆作窠如蜂房状，至秋渐紫黑而坚，取其子中之甚易生。
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挑选妙招


在选购葵花子时，应挑选黑壳，中心鼓起，仁肉饱满肥厚，色泽白的。用牙齿咬，壳易分开、声音实而响，表明比较干燥。要挑选品种好的葵花子时，最好在超市购买。
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实用偏方



「蛲虫病」葵花子250克，去壳，临睡前空腹嚼服即可。



「高血压、头晕痛」葵花子30克、粳米50克，加水煮粥食用。



「眩晕」葵花子仁100克、黑芝麻100克、桑叶60克，三者分别研末后拌匀炼蜜为丸，早晚各服10克即可。



「动脉硬化」葵花子去壳取仁，锅中炒熟后食用。



营养解码
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每100克葵花子的营养成分



葵花子含丰富的不饱和脂肪酸、优质蛋白、钾、磷、钙、镁、硒元素及维生素E、维生素B1
 等营养元素，其所含的丰富的钾元素有保护心脏的功能。


膳食专家指南


一般人群均可食用，特别适宜高脂血症、动脉硬化、高血压、神经衰弱、癌症及蛲虫病患者食用。需要注意的是炒后的葵花子，多食易导致口干、口疮、牙痛等症状。


保健疗效驿站
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「补血安神」葵花子具有防止贫血、治疗失眠、增强记忆力的作用，对癌症、动脉粥样硬化、高血压、冠心病、神经衰弱都有一定预防功效。



「补充营养」葵花子营养丰富，它含有丰富的植物油脂、胡萝卜素、麻油酸等，并含有蛋白质、糖类，多种维生素及锌、铁、钾、镁等微量元素。葵花子脂肪含量可达50%左右，其中主要为不饱和脂肪酸，而且不含胆固醇。



「降胆固醇」葵花子富含亚油酸，不仅有助于降低人体血液胆固醇水平，还有益于保护心血管健康。



储存和清洗小窍门


葵花子宜放置在阴凉、通风、干燥处保存，一般可用袋子装好，保存时间会更长。
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饮食搭配
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瓜子饼干


材料


普通面粉85克，玉米淀粉55克，蛋黄1个，瓜子仁50克，糖适量，泡打粉适量，苏打粉适量，花生油适量。


做法


将两种面粉掺在一起，再倒入苏打粉和泡打粉拌匀。倒入白糖和瓜子仁拌匀。白糖和糖粉做出来的口感不同，白糖做的会有脆脆的口感。

加入打散的蛋黄和花生油，用手轻轻地抓匀，并揉成团。

在烤盘中分成一个个小圆球，用手指将它压扁。烤箱预热，将烤盘放入中层，170℃高温烤制20分钟即可。
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葵花子粥


材料


糯米100克，葵花子100克，盐适量。


做法


糯米用清水洗净，用冷水浸泡半小时后，捞出，沥干水分。

将生葵花子去壳备用。

往锅中放入冷水、葵花子仁、糯米，先用旺火煮沸，再改用文火煮15分钟，加入盐调味，即可食用。
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瓜子酥


材料


低筋面粉30克，鸡蛋130克，瓜子仁100克，白砂糖适量。


做法


鸡蛋加入白糖搅拌好。

过筛倒入面粉。

加入瓜子仁，将搅拌好的材料用勺子均匀地舀在烤盘上，烤箱150℃高温预热，烤制8分钟左右。

瓜子

补虚损、降血脂、抗癌
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南瓜子　健脾益气，消肿祛湿

南瓜又名番瓜、饭瓜。我国各地均有种植。夏、秋季采成熟果实，除去瓤膜，晒干或焙干。食用时多除去种壳，称南瓜子仁。南瓜子应用于医药治疗前列腺肥大已有许久历史，德国药典记载：药用南瓜子可作为尿失禁治疗、敏感性膀胱症和前列腺肥大的治疗。

别名：北瓜子、窝瓜子

性味：性平、味甘

主产地：北美洲

主治：脾虚、营养不良

适宜人群：一般人群均可

成熟周期：9～10月
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南瓜蒂


性平，味甘；主清热，安胎，可治先兆流产，乳头破裂或糜烂。


南瓜根


性平，味甘；主清热、解毒，治黄疸，牙痛。


药典精要


李时珍说：南瓜三月下种，适宜种在肥沃的沙地。四月生苗，藤蔓很繁茂，一根蔓可长到十余丈长，节节有根，着地即扎根生长。南瓜茎中间是空的，叶子像蜀葵但大小如荷叶。八九月时开黄色花，像西瓜花。结的瓜很圆，大如西瓜，皮上有棱像甜瓜。霜后将其收于暖处，可贮存到来年春天。南瓜子像冬瓜子，南瓜肉厚、色黄，不能生吃，只能去皮瓤后煮来食用，味如山药。南瓜与猪肉煮食更好，也可蜜煎食用。


挑选妙招


选购时，最好买密封包装的产品。购买散装南瓜子时，要注意挑选表面无斑纹、色泽洁白、颗粒均匀的南瓜子。品质较好的南瓜子片粒阔大、种仁饱满凸肚、壳面洁白、有自然光泽，咬嗑易开裂，出肉容易。
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实用偏方



「产后缺乳」南瓜子仁15克，捣烂成泥状，冲入适量沸水，或加白糖调味。一次服用。早晚空腹各服1次即可。



「驱虫」南瓜子120克，炒熟，研为细末。用蜂蜜或白糖开水一次送服，一日服用2次。也可以嚼服南瓜子仁。



「治百日咳」南瓜种子，瓦上炙焦，研细粉。赤砂糖汤调服少许，一日数回即可。



营养解码
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每100克南瓜子的营养成分



南瓜子营养含量很高。含丰富的脂肪油（为亚麻油酸、油酸等的甘油酯）、蛋白质、维生素B1
 、胡萝卜素、维生素B2
 ，南瓜子氨酸等成分。


膳食专家指南


南瓜子，一般人群均可食用。生活在卫生条件较差的地区的人可以经常食用以驱虫。适宜蛔虫病、蛲虫病、绦虫病、吸虫病、钩虫病患者食用。也适合产后手足水肿、缺乳，糖尿病及前列腺肥大患者食用。但胃热病人宜少食，否则会感到脘腹胀闷。


保健疗效驿站



「驱虫作用」蚯蚓实验法证明，南瓜子乙醇提取物有驱虫作用。尤其对绦虫、弓蛔虫等有明显驱虫作用。



「抗血吸虫」南瓜子有遏制血吸虫在动物体内向肝脏移行的作用。在感染血吸虫尾拗的同时，连续服用南瓜子28天，有预防作用，但对成虫无杀灭作用。



「治疗前列腺肥大」南瓜子中特殊亲水性的成分，对男性前列腺肥大及女性尿失禁的预防治疗有不错的效果。



储存和清洗小窍门


南瓜子宜放置在阴凉、通风、干燥处保存。存放在玻璃缸或塑料袋中，可以保存更长的时间。清洗时只需注意南瓜子表皮干净即可食用。


饮食搭配
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茶香南瓜子


材料


南瓜子300克，茶叶20克，冰糖适量，八角适量，桂皮适量，盐、绿茶粉适量。


做法


将茶叶放入小汤锅中，加清水，小火熬煮，放入冰糖、八角、桂皮和南瓜子拌匀煮制，汤汁烧至一半时，再放入盐煮至汤汁基本收干，关火捞出沥干水分，拌入绿茶粉。

拌好的南瓜子放在大盘中均匀摊开，放入微波炉中用小火加热2分钟，取出搅匀再放入微波炉中小火加热2分钟，烘干即可食用。
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南瓜子蛋糕


材料


南瓜子仁35克，鸡蛋2个，细砂糖适量，玉米油适量，低筋面粉适量，小苏打/椰子粉各适量。


做法


南瓜子仁切碎，鸡蛋加糖打匀，再加入油继续打匀。

低筋面粉、苏打粉拌匀，筛入刚才的油糖液中，加入椰子粉和南瓜子仁。

拌成面糊，将面糊倒入小纸杯中，表面撒上南瓜子，放烤箱，烤30分钟。
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千层蛋糕


材料


小麦面粉1000克，酵母250克，南瓜子仁125克，葡萄干125克，花生仁适量，冬瓜糖适量，蜜桂花适量，碱适量，白糖适量。


做法


面粉加清水并放入酵面抓撒，让其发酵；冬瓜糖、花生仁剁成末。

发酵好的面团加入碱、白糖揉匀，擀成面皮，放蜜桂花，由一头向另一头圈叠6层，用手四周压紧，擀成40厘米见方的糕坯。

糕坯上散葡萄干、南瓜子仁，上笼蒸熟。
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西瓜子　清肺润肠，和中止渴

西瓜子为葫芦科植物西瓜的种子，可供食用或药用。其口松、肉厚、乌黑发亮、味香隽永，可加工成五香、奶油、咸淡、甜味、多味等各种口味的瓜子，又是制作糕点的理想辅料，兼备补脑提神作用，亦可炸油食用。西瓜子含有丰富的蛋白质、B族维生素、维生素D、脂肪等营养物质，常吃能延年益寿，为我国传统的出口商品之一。

别名：黑瓜子

性味：性寒、味甘、无毒

主产地：美洲、非洲

主治：便秘、肺虚劳热

适宜人群：一般人群均可

成熟周期：5～10月
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西瓜子仁


性平，味甘；润肠通便，利水通淋，润肺止咳。


西瓜子壳


性平，味苦；治邪热郁闭于里，热伤胃络，迫血上溢之呕血、吐血。


药典精要


《本草纲目》记载：清肺润肠，和中止渴。《随息居饮食谱》亦云：生食化痰涤垢，下气清营；一味浓煎，治吐血，久嗽。


西瓜子食品加工


西瓜子味道甘甜，也是深受人们欢迎的休闲食品之一，是日常零食的代表。西瓜子经过加工可制成五香瓜子、奶油瓜子、糖盐瓜子、油香瓜子、酱油瓜子、盐炒瓜子等。


挑选妙招


挑选时，应挑选壳色黑白分明，壳面平整，有光泽，颗粒整齐，身干、仁肉肥厚的西瓜子。品质佳的西瓜子齿嗑易裂，仁肉白净有光泽，无哈喇味。如果西瓜子仁肉白而萎或中心带红，仁肉黄熟则表示质次或已经变质。


储存和清洗窍门


西瓜子适宜放置在阴凉、通风、干燥处保存，一般放在密闭的坛子、罐子中最好，可以保存更长的时间。清洗西瓜子时，只需注意西瓜子表皮干净即可。

山楂糕


材料


山楂800克，红薯淀粉50克，白糖80克，西瓜子50克。


做法


山楂用清水洗干净，从中间切开，去核取肉；西瓜子去皮取仁用清水冲洗干净；红薯淀粉加水调匀备用。

将山楂放入搅拌机打碎，放入炒锅中加水，慢慢炒出水分。

加入糖、西瓜子仁搅拌均匀，然后倒入红薯淀粉炒至糊状，关火。将炒好的山楂倒入准备好的模具中，放凉后再放入冰箱冷藏室2个小时，即可取出切块食用。
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西瓜子仁粥


材料


小米100克，西瓜子仁30克，盐适量。


做法


西瓜子仁洗净。

小米淘洗干净，用冷水浸泡半小时，捞出，沥干水分。

锅中加入适量冷水，将小米放入，用旺火烧沸后加入西瓜子仁，再改用小火慢熬至粥成，下入盐调好味，再稍微焖片刻，即可盛起食用。
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高纤麦果泥


材料


麦片100克，腰果100克，杏仁100克，西瓜子50克，苹果100克，木瓜50克，豆浆适量，葡萄干、蔓越莓、柠檬汁各适量。


做法


把苹果、木瓜切丁，备用；将麦片、腰果、杏仁、西瓜子、豆浆准备好。

把全部材料和配料混合均匀，备用。

撒上葡萄干、蔓越莓、柠檬汁即可食用。
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花生　温肺补脾，和胃强肝

花生又名落花生，属于豆科一年生植物，原产于南美洲一带，世界上栽培花生的国家有100多个，据我国有关花生的文献记载，我国花生的栽培史约早于欧洲100多年。花生被人们誉为“植物肉”，它富含有助于肝脏运行的蛋氨酸和B族维生素。且含油量高达50%，品质优良，气味清香。除供食用外，花生也是一味中药，适用于营养不良、乳汁缺少等症。

别名：落花生、落花参

性味：味甘、性平

主产地：南美洲

主治：动脉硬化、高血压

适宜人群：高脂血症患者

成熟周期：8～9月
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花生壳


性平，味淡、涩；敛肺止咳。用于久咳气喘，咳痰带血。


花生衣


性涩、平，味甘、微苦；主止血、消肿，如术后出血、癌肿出血。


药典精要


《饮食须知》记载：“落花生，味甘、微苦，性平，形如香芋，小儿多吃，滞气难消”，“近出一种落花生，诡名长生果，味辛、苦、甘，性冷，形似豆荚，子如莲肉，同生黄瓜及鸭蛋食，往往杀人，多食令精寒阳萎。”


挑选妙招


选购花生，应选择外壳为土黄或白色的，果仁颜色为白浅红色，大小饱满均匀，无疤痕，且味道有纯正的香味，无任何异味的。新的花生外观发亮，子仁外衣呈白浅红色。陈花生颜色暗淡呈灰色，不能食用。

[image: ]



实用偏方



「胃酸过多」花生米适量，每日3次，每次20～30粒即可。



「产后乳汁少」花生90克、猪蹄1只，烘炖食。



「高血压」花生米及醋适量，用醋浸泡七天，早晚各10粒。



「出血过多」花生、红枣各适量，二者加糯米共煮成粥。



「治血小板减少」花生米（连衣）炒食，每日3次，每次60克，7天为一疗程。



营养解码
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每100克花生的营养成分



花生含丰富的脂肪和蛋白质，并含有硫胺素等多种维生素，矿物质含量也很丰富，特别是含有人体必需的氨基酸，能促进脑细胞发育、增强记忆。


膳食专家指南


花生，一般人群均可食用。尤其适宜高血压、高脂血症、冠心病、动脉硬化、营养不良、食欲缺乏、咳嗽患者食用，儿童、青少年、老年人、妇女产后乳汁缺少者宜多食。花生含油脂多，消化时会消耗较多的胆汁，因此胆病患者不宜食用。


保健疗效驿站



「补充营养」花生的主要成分为脂肪，而蛋白质含量却低于大豆，但富含有助于肝脏运行的蛋氨酸，而且它还含有B族维生素、维生素E，以及能改善湿疹或口角炎的烟碱酸，因此是一种非常健康食品。



「促进血液循环」花生的脂肪中含丰富的亚油酸（不饱和脂肪酸），能降低胆固醇、预防高血压和动脉硬化，也可促进血液循环，还能改善手脚冰冷、冻伤等症。



「强肝」花生中含有属于B族维生素的可抗脂肪的胆碱，还含有能够防止过氧化脂肪增加的皂草苷及可以预防阿尔茨海默病的卵磷脂，因此花生也是一种能强化肝脏功能、预防记忆力减退的优良食品。



储存和清洗小窍门


花生宜放置在阴凉、通风、干燥处保存，一般放在密闭的坛子、罐子中最好，可以保存更长的时间。花生清洗时要注意，不要清洗次数过多，以免营养成分流失过多。一般来说，加适量清水，淘洗1～2次，无悬浮杂质即可。


饮食搭配
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老醋花生


材料


花生米200克，洋葱1个，黄瓜1根，香菜1棵，老陈醋适量，葱适量，生抽适量，绵白糖适量，盐适量，色拉油适量。


做法


清洗花生，沥干水分；黄瓜、洋葱洗净后切小丁；葱和香菜洗净切末。

取一个小碗，加入老陈醋、生抽、绵白糖、盐调和成味汁。炒锅入油，油热时倒入花生米，用锅铲不停翻炒，表皮稍变色时取出。

将花生米中加入葱末、香菜末、洋葱末、黄瓜丁，用调好的味汁搅拌均匀，即可食用。
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花生炖猪蹄


材料


猪蹄1只，花生仁100克，生姜10克，冬菇15克，盐、鸡粉适量，绍酒适量，胡椒粉适量。


做法


猪蹄处理干净，剁块；花生仁用温水泡透，生姜切成片，冬菇去蒂洗净。

锅内烧水，待水开后，投入猪蹄，用中火煮尽血水，捞起待用。

取炖盅一个，加上述所有材料，加适量清汤，加盖，炖2小时后即可食用。
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牛奶炖花生


材料


花生米100克，牛奶200克，枸杞子适量，银耳适量，冰糖适量。


做法


将银耳、枸杞子洗净。

锅中放入牛奶、银耳、枸杞子、花生米、冰糖共煮，至花生米软烂时即可食用。

银耳

美容养颜、清肺润肺

[image: ]


龙眼　益气补血，养血安神

龙眼俗称“桂圆”，原产于我国南部及西南部，是我国南亚热带特产。因其圆黑光泽，种脐突起呈白色，看似传说中“龙”的眼睛，所以得名龙眼。它的果实营养丰富，被视为珍贵的补品，历来备受人们喜爱。李时珍曾有“资益以龙眼为良”的评价。

别名：桂圆、益智、骊珠

性味：性平、味甘、无毒

主产地：中国

主治：增强记忆、补血

适宜人群：记忆力减退者

成熟周期：7～8月
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龙眼壳


性平，味苦，无毒；龙眼壳可以烧灰研粉，调茶油外敷伤口。


龙眼核


性平，味苦；为收敛止血药，研末，名骊珠散，敷刀刃、跌打诸伤处，立能止血、定痛，愈后无瘢。


药典精要


苏颂说：“今闽、广、蜀地出荔枝的地方都有龙眼。龙眼树高二三丈，像荔枝而枝叶微小，冬季不凋。春末夏初，开细白花。七月果实成熟，壳为青黄色，有鳞甲样的纹理，圆形，大如弹丸，核像木子但不坚，肉薄于荔枝，白而有浆，甘甜如蜜。龙眼树结果实非常多，每枝结二三十颗，成穗状像葡萄。”李时珍说：“龙眼为正圆形。龙眼树性畏寒，白露后才可采摘，可晒焙成龙眼干。”


挑选妙招
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选购龙眼，应挑选外壳粗糙、颜色黯淡的，若外壳发亮、发黄，则表示不新鲜。也可以剥开外壳看果实的颜色，新鲜果实的颜色应洁白光亮，若出现红褐色血丝纹，则为不新鲜果实。特别注意的是，优质的龙眼因其肉肥厚，肉与壳之间空隙小，摇动时不响，如龙眼在摇动时发出响声，则极有可能不是好龙眼。


实用偏方



「急性胃肠炎」龙眼肉适量，研末温水送服，每次25克。



「妇女经闭」龙眼肉40克、红枣5枚，加适量水，炖食。



「胃口不佳、脾虚泄泻」龙眼肉20克、白术10克，加水煎，早晚各服1次。



「气血两虚、胃下垂」龙眼肉15克、白糖15克，加水炖食，连食10天。



「体虚乏力」龙眼50克，生食、煎汤、熬膏或浸酒服。



营养解码


[image: ]
每100克龙眼的营养成分



龙眼含葡萄糖、蔗糖和维生素A、B族维生素等多种营养素，其中含有较多的是蛋白质、脂肪和多种矿物质。这些营养素对人体都是十分必需的。


膳食专家指南


龙眼，一般人群均可食用。特别适宜体质弱、记忆力低下、头晕失眠者，虚弱的老年人及妇女宜食用。若有上火发炎的症状时，则不宜食用，而且孕妇不宜过多食用。龙眼适宜与酸枣仁、生姜、莲肉、芡实搭配食用，更好地发挥食疗的效果。


保健疗效驿站



「养血安神」龙眼富含多种营养素，因而有很高的食疗价值。它含有丰富的葡萄糖、蔗糖及蛋白质等，含铁量也较高，在提高热能、补充营养的同时，又能促进血红蛋白再生以补血，有镇静作用，对神经性心悸有一定的疗效。



「补益心脾」龙眼中还含有大量烟酸，可用于治疗因烟酸缺乏而引起的腹泻、痴呆、皮炎，甚至精神失常等症。食用龙眼后少喝开水，以免胀肚。常流鼻水者少吃。



「滋补身心」龙眼营养丰富，自古以来就深受人们喜爱，更被看做是珍贵补品，其滋补功能不言而喻。龙眼肉有抗衰老作用，煎剂对痢疾杆菌有抑制作用。此外龙眼肉还可以安胎，并具有降血脂、增加冠状动脉血流量的作用。



储存和清洗小窍门


龙眼适宜放置在阴凉、通风、干燥处保存，一般可用袋子装好，保存时间会更长。清洗时只需外表皮洗净即可。


饮食搭配
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桂圆面包


材料


高筋面粉160克，低筋面粉40克，酵母3克，桂圆肉50克，白糖适量，细砂糖适量，盐、黄油、白芝麻各适量。


做法


面粉、糖、盐、酵母，入盆加水，搅拌，放入桂圆肉，放黄油。

放在面台上静置15～20分钟，将面团擀成中间厚、四周薄的面片，把黄油放在面片上包好。

包好油以后翻过来，注意别弄破，面很软，台面上可多撒些干面，用面槌擀开，要注意擀几下就要撒些干面，面坯上边下边都要撒，撒上白芝麻，放烤箱即可。
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桂圆银耳红枣羹


材料


银耳100克，桂圆干100克，枸杞子适量，红枣适量。


做法


银耳洗净用温水充分泡发去蒂后掰小块桂圆干、枸杞子、红枣洗净备用。

冷水入银耳，大火煮沸后转小火，加冰糖往一个方向搅拌。

待小火炖1小时后，放红枣、桂圆、枸杞子继续炖1小时，银耳全部熬化、汤汁黏稠即可。
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龙眼芦荟冰糖露


材料


龙眼80克，芦荟100克，冰糖适量。


做法


将龙眼洗净，剥去外壳，取肉；芦荟洗净，去皮。

龙眼放入小碗中，加沸水，加盖焖约5分钟，让它软化，放冷。

将准备好的材料放入果汁机中，加开水，快速搅拌，再加入适量冰糖即可。
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莲子　养心安神，益肾涩精

莲子是睡莲科水生草本植物莲的种子。莲子营养丰富，含有一种生物碱，具有降血压的作用。所含有的棉籽糖，则是老少皆宜的营养滋补品。对于久病、妇女产后或老年体虚者有极好的疗效。古人认为经常服食莲子，可祛百病，莲子在历史上为宫中御膳房必备食疗之品。

别名：莲米、莲蓬子

性味：性平，味甘、涩

主产地：中国

主治：防癌、强心、补身

适宜人群：体质虚弱

成熟周期：6～7月
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莲蓬


性涩湿、味苦；为散瘀治带药，能治产后胎衣不下。


荷叶


性凉，味苦、辛、微涩；清热解暑宜生食，散瘀止血宜炒炭用。


药典精要


《本草纲目》：莲之味甘，气温而性涩，禀清芳之气，得稼穑之味，乃脾之果也。土为元气之母，母气既和，津液相成，神乃自生，久视耐老，此其极舆也。昔人治心肾不交，劳伤白浊，有清心莲子饮；补心肾，益精血，有瑞莲丸，皆得此理。


挑选妙招
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选购时，莲子形状饱满，表皮颜色呈淡嫩绿黄色，表示莲子较嫩。若呈深绿色，则表明莲子已开始变老；若呈颜色较深的绿黄色，则表明莲子已老了。吃时应去除莲心，否则会有苦味。


实用偏方



「滋补强健」莲子适量，洗净炒熟，每次吃6个。



「口舌生疮」莲心5克、甘草5克，将二者水煎2次，早晚服用即可。



「体虚、气血两虚」莲子适量、猪肚1个，将二者加入适量的水炖食。



「中暑烦热」莲子心20克、白糖25克，将二者用开水冲泡当茶饮用。



「心烦失眠」莲子肉去除杂质，用温水略浸，捞出润软，剥开去心，干燥后食用。



营养解码
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每100克莲子的营养成分



莲子中除了含有大量的碳水化合物和蛋白质外，含有生物碱及钙、磷等矿物质和维生素。莲子含有的钾元素是同重量的动植物食品中含量最高的。


膳食专家指南


一般人群均可以食用，尤其适宜体质虚弱、脾气虚、心慌、失眠多梦、慢性腹泻、遗精、癌症患者、脾肾亏虚的人食用。但是大便干结或腹部胀满的人应忌食。


保健疗效驿站
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「补虚强身」莲子营养丰富，有很高的食疗价值。中医认为，莲子利于补养五脏，通畅经脉气血，从而有助于健康。莲子中所含的棉籽糖，是老少皆宜的营养滋补品，对于久病、妇女产后或老年体虚者有极好的疗效。



「防癌抗癌」据现代医学研究，莲子含有氧化黄心树宁碱，其对鼻咽癌有很好的抑制作用，莲子具有防癌抗癌的保健功效。



「养心强心」莲子心所含的生物碱具有显著的强心作用，可以辅助治疗心律不齐、心肾不交所引起的心悸等。



储存和清洗小窍门


莲子宜放置在阴凉、通风、干燥处保存，一般可用袋子装好，保存时间会更长。清洗时要注意，用水浸泡，发胀后去掉莲心，用清水轻轻漂洗即可。


饮食搭配
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清炒莲子


材料


莲子100克，黄瓜1根，黑木耳50克，红辣椒适量，大蒜适量，盐适量。


做法


莲子去除心，莲心不可丢了，泡茶喝可清热降火；黑木耳用冷水泡胀洗净，撕小块；黄瓜削皮切小块；红辣椒半个，切小块；大蒜拍碎，切末。

锅热后倒油，放入蒜末，煸出香味后倒入黄瓜和黑木耳，中火翻炒2分钟。

倒入莲子和红辣椒，撒入盐，翻炒均匀即可盛出食用。
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红枣莲子粥


材料


大米200克，莲子50克，红枣适量。


做法


莲子用温水泡软、去心（不去心会发苦），大米淘洗干净，红枣洗净。

三者同入锅内，加清水适量，旺火煮开后，文火熬煮成粥，即可食用。

莲子

补脾止泻、养心安神
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莲子炖猪肚


材料


猪肚1个，莲子500克，酱油、盐适量。


做法


将猪肚用清水洗净。

将500克莲子浸泡后去皮、去心，备用。

把莲子纳入猪肚，放入酱油、盐，并将两端扎紧，然后投入锅中用水煮熟即可。

猪肚

补虚损、健脾胃

[image: ]


红枣　补血滋阴，健壮机体

红枣，又名红枣。原产于中国，在中国南北各地都有分布。素有“铁杆庄稼”之称，具有耐旱、耐涝的特性，是发展节水型林果业的首选良种。自古以来就被列为“五果”之一，历史悠久。红枣最突出的特点是维生素含量高。国外临床研究显示，连续服用红枣的病人，恢复健康比靠单纯吃维生素药剂的患者快3倍以上。因此，红枣就有了“天然维生素丸”的美誉。

别名：山枣子、野枣

性味：性平、味甘

主产地：中国

主治：高血压、胆结石

适宜人群：一般人群均可

成熟周期：8～9月
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枣树皮


性温，味苦、涩；主消炎，止血，止泻。用于气管炎、肠炎、痢疾、崩漏，外用治外伤出血。


枣树根


性温，味甘；主行气，活血，调经。用于月经不调、红崩、白带。


药典精要


李时珍说：枣味甘、性温，能补中益气、养血生津，用于治疗脾虚弱、食少便溏、气血亏虚等疾病。常食红枣可治疗身体虚弱、神经衰弱、脾胃不和、消化不良、劳伤咳嗽、贫血消瘦等，其养肝防癌功能尤为突出。“一日吃仨枣，红颜不显老”。


挑选妙招


挑选新鲜的红枣时要注意，最好在商品流动率较高的商店购买。其次，品质佳的红枣皮色紫红，颗粒大而均匀，果形短壮圆整，皱纹少，痕迹浅，皮薄核小，肉质厚而细实。如果皱纹多，痕迹深，果形凹瘪，是肉质差和未成熟的鲜枣制成干品。
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实用偏方



「治低血压」红枣20颗、母鸡1只，将鸡切成块，大火煸炒，加作料，煮八成熟时加入红枣焖熟，分次食之。



「养血安神」红枣和甘草、小麦同用（甘麦红枣汤），有养血安神、舒肝解郁的功效。



「高血压」红枣10颗、洋葱30克、芹菜根20克、糯米适量，煮粥即可食用。



营养解码
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每100克红枣的营养成分



红枣含有维生素A、B族维生素等人体必需的多种维生素和18种氨基酸、矿物质，其中维生素C的含量竟比葡萄、苹果高70%～80%。


膳食专家指南


红枣一般人群均可食用，特别适合中老年人以及更年期经常会骨质疏松的女性和正处于生长发育高峰的青少年以及病后体虚者食用。但女性月经期间不宜食用红枣，若食用会导致眼肿或脚肿的现象。并且湿热重、舌苔黄、腹胀、体质燥热、糖尿病及肠胃不适者不宜食用红枣。


保健疗效驿站
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「抗过敏」红枣中含有大量环磷酸腺苷物质，它具有扩张血管、抗过敏作用。同时还具有增强心肌收缩力的作用。



「镇静安神」红枣中所含有的黄酮双葡萄糖甙A有镇静、催眠和降压作用，其中被分离出的柚配质C糖甙类有中枢抑制作用，即降低自发运动及刺激反射作用、强直木僵作用，故红枣具有安神、镇静之功。



「抗癌」红枣富含三萜类化合物和二磷酸腺苷。三萜类化合物大都具有抑制癌细胞的功能，所以常食红枣的人很少患癌症。



储存和清洗小窍门


红枣适宜放置在阴凉、通风、干燥处保存，可以保存较长的时间。也可以置放于冰箱的冷冻层，但要包装严实，以免和冷冻层的其他东西放置一起引起串味。清洗时要注意，用水轻轻刷洗红枣表面上的泥土，洗净即可。


饮食搭配
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山药参红枣糯米饭


材料


糯米250克，党参10克，红枣50克，山药15克，白砂糖50克。


做法


将党参、山药、红枣洗净一同置于锅内，加入适量清水泡发，然后用中火煎煮30分钟左右，捞出党参、红枣、山药，留汤汁备用。

将淘洗干净的糯米加入适量清水，置于大瓷碗中，上锅蒸熟后扣在盘中。

将党参、山药、红枣摆在糯米饭的上面，在煎好的党参等药液中加入白糖煎成浓汁，倒在米饭上即可。

[image: ]


银耳红枣汤


材料


银耳2朵，红枣5颗，百合8片，枸杞子适量，葡萄干适量。


做法


把以上食材放到砂锅里，加入适量清水，中火炖开。

在炖的过程中要经常拿勺子翻动一下，以免粘锅。

炖开以后小火慢炖20分钟，关火，盖上盖子，让它再焖5～10分钟。
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红枣大米豆浆


材料


大米500克，红枣5颗，黄豆适量。


做法


将黄豆用清水洗净后，再用清水浸泡10～12个小时；大米用清水洗净后，捞出沥干水分，备用。

将红枣用清水洗净，去核，备用；将原料倒入搅拌机里。

加适量的清水，过滤豆渣，小火慢煮，煮透即可食用。
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黑枣　滋补肝肾，润燥生津

黑枣是鲜枣在棉籽油、松烟水中煮熟，再用烟火熏烤成的，是鲜枣的干制品，营养丰富，含有蛋白质、脂肪、糖类、多种维生素等。黑枣同时也是君迁子的别名。其材质优良，可做一般用材；果实去涩生食或酿酒、制醋，含维生素C，可提取供医用，种子入药，能消渴去热。

别名：君迁子、软枣

性味：性温、味甘

主产地：中国

主治：贫血、血小板减少

适宜人群：一般人群均可

成熟周期：10～11月
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药典精要


《本草纲目》记载：君迁之名，始见于左思《吴都赋》，而著其状于刘欣期《交州记》，名义莫详。耎枣，其形似枣而软。


挑选妙招


挑选黑枣时，要注意好的黑枣皮色应乌亮有光，黑里泛出红色，颗大均匀，短壮圆整，顶圆蒂方，皮面皱纹细浅。而皮色乌黑者为次，色黑带萎者更次。并且在挑选黑枣时，应注意识别虫蛀、破头、烂枣等。
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营养解码
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每100克黑枣的营养成分



黑枣以含维生素C和钙质、铁质最多。有很高的药用价值。多用于补血和作为调理药物，对贫血、血小板减少、肝炎、乏力、失眠有一定疗效。


膳食专家指南


一般人群均可食用。脾胃不好者不可多吃，且不宜空腹食用，它含有大量果胶和鞣酸，这些成分与胃酸结合，同样会在胃内结成硬块。忌与柿子同食。

五元鹌鹑蛋


材料


鹌鹑蛋400克，桂圆50克，莲子50克，荔枝300克，黑枣5克，枸杞子6克，冰糖适量，盐适量，鸡油适量。


做法


莲子、桂圆、黑枣、枸杞子洗净；荔枝剥去壳，鹌鹑蛋煮熟剥去壳。

蒸钵内注入清水，下冰糖、精盐、桂圆、黑枣、枸杞子、荔枝、莲子、鹌鹑蛋，上笼蒸30分钟，滤出原汁。

把鹌鹑蛋等原料转装平盆中，原汁勾清芡，放入鸡油，淋在上面即可。
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黑枣乌鸡


材料


乌骨鸡1只，当归3片，黑枣50克，绍酒200克，黄精片、熟地、枸杞子、甘草各适量。


做法


将当归、红枣、黑枣、枸杞子、绍酒、黄精片、熟地、甘草放入碗中，鸡洗净切块放在上面。

放入炉内，高火炖制20分钟即可。

当归

补血活血、调经止痛
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党参黑枣茶


材料


黑枣10颗，党参30克。


做法


将党参、黑枣洗净，加水煮沸。

大火沸后转小火再煮约1小时，熄火盛出后即可饮用。

党参

补中益气、健脾益肺
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酸枣　健脾开胃，补血安神

酸枣又名山枣、葛针等。自古野生于我国，盛产于太行山一带。酸枣的营养价值很高，它不仅像其他水果一样，含有钾、钠、铁等多种微量元素，更重要的是，新鲜的酸枣中含有大量的维生素C，其含量是红枣的两倍、柑橘的20倍，在人体中的利用率可达到86.3%，是所有水果中的佼佼者。且酸枣也具有药用价值。

别名：棘、棘子、野枣

性味：性平、味酸、无毒

主产地：中国

主治：健脾、安神

适宜人群：一般人群均可

成熟周期：8～9月

[image: ]



酸枣树根


性温，味涩；可治疗失眠、神经衰弱。


酸枣树皮


性平，味涩；治烧烫伤，外伤出血，崩漏。


实用偏方



「胆风毒气」用酸枣仁50克（生用）、蜡茶100克，以生姜汁涂炙微焦为散。每取10克，加水七分煎至六分，温服。



「盗汗」用酸枣仁、人参、茯苓研为末，每服8克，米汤送下。



「振悸不眠」用酸枣仁25克，茯苓、白术、人参、甘草各100克，生姜300克，加水800毫升，煎汁，分次服。



营养解码
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每100克酸枣的营养成分



酸枣的营养主要体现在它的成分中。它不仅像其他水果一样，含有钾、钠等多种微量元素。更重要的是，新鲜的酸枣中含有大量的维生素C。


膳食专家指南


一般人群均可以食用，尤其适合患有心脏病、神经衰弱、失眠、多梦、盗汗者食用。且酸枣具有开胃健脾的功效，所以可作为开胃食品食用。

酸枣栗子全鸭


材料


鸭1只，酸枣50克，栗子50克，大葱、姜适量，花椒适量，调味料适量。


做法


将鸭宰杀，去毛，从腋下开一小口，取出内脏，洗净；酸枣洗净；栗子去外壳和内衣，切成两半；葱切段，姜切片。

鸭子放入沸水中，焯去血污，捞出洗净；酸枣、栗子、葱段、姜片、花椒、精盐一起塞入鸭腹，放盆内，加调味料，加盖后，上笼蒸至鸭肉烂熟脱骨时取出，在汤中加调味料即可。
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酸枣仁粥


材料


粳米100克，酸枣仁15克，冰糖适量。


做法


酸枣仁入干锅炒黄，研末备用。

粳米淘洗干净，浸泡半小时后放入锅中，注入约1000毫升冷水，用旺火煮沸后改用小火熬煮。

见粥将稠时加入酸枣仁末，续煮至粥成，加冰糖调味即可。

酸枣仁

养心安神、益阴敛汗
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西芹酸枣豆浆


材料


黄豆60克，西芹50克，酸枣40克，桂花20克，蜂蜜适量。


做法


黄豆用水洗净提前泡发，西芹洗净切段；酸枣洗净去核；桂花洗净用开水泡茶。

将黄豆、西芹、酸枣放入豆浆机，倒入桂花茶，加水至上下水位线之间，按豆浆键。

豆浆倒入杯中，加蜂蜜调味即可。

桂花

健胃、化痰、生津
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椰枣　补中益气，润肺止咳

椰枣又名波斯枣、伊拉克枣，分布于西亚、北非以及中国的福建、广西、云南、广东等地区，目前已有人工引种栽培。生长在热带、亚热带地区，是绿色乔木枣椰树的果实，它的营养价值很高，亦被称为沙漠面包。其树是人类最早进行驯化栽培的四大果树之一，树龄可达百年。它的果实产量高，是一些国家的重要出口农作物产品。

别名：波斯枣、番枣

性味：性温、味甘、无毒

主产地：中东地区

主治：气管炎、咽喉干痛

适宜人群：一般人群均可

成熟周期：9～10月
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椰枣的功效


具有补中益气、止咳润肺、化痰平喘的作用。对治疗胃溃疡有一定作用。


保健疗效驿站



「治疗便秘」椰枣能治疗肠内扰动并恢复与增强肠的功能，还可在肠内建立广谱良性细菌。



「治疗肝病」椰枣具有排毒功效。节食期间的早餐如果坚持食用椰枣，那么，它的排毒功效会清理肝脏里的毒素和重金属；另外饮用椰枣汁可治疗扁桃体发炎以及感冒。



「帮助戒酒」椰枣对酗酒者也是福音，吸吮新鲜椰枣的汁液会加速新陈代谢。



药典精要


《本草纲目》记载：称其为无漏子，又名椰枣、海枣、伊拉克蜜枣、番枣、波斯枣、海棕，属棕榈科植物。果实圆筒状，形似枣，中有一核，果肉甜美。刘询《岭表录》云：肉软烂，味极甜，如北地蒸枣。


营养解码
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椰枣的成分组成几乎都是单纯的果糖，非常易于消化，甚至可以是糖尿病患者的代糖。此外，椰枣的脂肪及胆固醇极低。

沙枣　健胃整肠，止血止泻

沙枣别名桂香柳、香柳、银柳。在我国主要分布在西北各省区和内蒙古西部。沙枣为灌木或乔木，树皮栗褐色至红褐色，有光泽，树干常弯曲，枝条稠密，其枝刺，嫩枝、叶、花果均有银白色鳞片及星状毛。

别名：桂香柳、香柳、银柳

性味：性平，味酸、涩

主产地：亚洲西部

主治：健胃、止泻、调经

适宜人群：一般人群均可

成熟周期：8～9月
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沙枣果实


性温，味甘，无毒；治瘰疬，疥疮。


沙枣树皮


性凉，味酸、微苦；用于治疗慢性气管炎，胃痛，肠炎，白带；外用治烧烫伤，止血。


营养解码
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每100克沙枣的营养成分



沙枣含丰富的营养成分。其果肉含糖43%～59%，含蛋白质约10%，含少量的鞣质及黏液质。从果实制得的胶质、鞣质的浓缩物有抗炎作用。


保健疗效驿站



「治腹泻痢疾」沙枣在临床上常用于治腹泻痢疾。沙枣含糖量高，干品含糖量为62%～70%，其中主要为果糖，果糖在体内被吸收，可转为葡萄糖。所以沙枣既可作为一般食品食用，也可用于糖果工业。



「保健作用」沙枣与其他枣类一样，富含有其他成分，蛋白质、脂肪、钙、磷、铁等营养素。具有健脾胃的良好功效，对治疗脾胃虚弱、消化不良等症状，能够起到辅助的作用。



「止泻」沙枣食时，会有味涩感，因含有鞣质，故有涩肠止泻作用。药理实验也表明，对实验引起腹泻的食物，沙枣有抑制小肠运动的功能。


茯苓　消肿解毒，清热利尿

茯苓，俗称云苓，为寄生在松树根上的菌类植物。形状像甘薯，外皮黑褐色，里面白色或粉红色。其原生物为多孔菌科真菌茯苓的干燥菌核，多寄生于马尾松或赤松的根部。产于云南等地区。古人称茯苓为“四时神药”，因为它功效非常广泛，将它与各种药物配伍，不管寒、温、风、湿诸疾，都能发挥其独特功效。茯苓入药具有利水渗湿之功用。

别名：茯菟、茯灵、茯神

性味：性淡、平，味甘

主产地：中国

主治：便不利、水肿胀满

适宜人群：一般人群均可

成熟周期：8～10月
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茯苓皮


性平，味甘；可治疗皮肤水肿。


茯神


性平，味甘；白茯苓中心抱有细松根者，切成方形薄片，可以宁心安神。


药典精要


《本草求真》云：茯苓入四君，则佐参术以渗脾家之湿，入六味，则使泽泻以行肾邪之余，最为利水除湿要药。书曰健脾，即水去而脾自健之谓也。……且水既去，则小便自开，安有癃闭之虑乎，水去则内湿已消，安有小便多见之谓乎。故水去则胸膈自宽而结痛烦满不作，水去则津液自生而口苦舌干悉去。


挑选妙招


尽量挑选新鲜茯苓，品质佳的茯苓外皮薄而粗糙，颜色为棕褐色或黑褐色，有明显隆起的皱纹；断面为颗粒状，外层淡棕色，内部白色，少数淡红色；无臭，味淡，嚼之粘牙。购买时，最好到商品流动率较大的药店或者商店进行购买。


实用偏方



「治溃疡性黑色素瘤」茯苓、雄黄矾石各等分后共研末，香油调敷患处，同时内服银花、连翘各50克的水煎液。



「治水湿痰饮」茯苓30克，白术15克，猪苓、大腹皮、木瓜各12克，槟榔、苏梗、泽泻、桑白皮、陈皮各9克，人参、炙甘草各3克水煎服。



「治心神失养」茯苓9克、酸枣仁15克，用水煎服，为酸枣仁汤。



营养解码
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每100克茯苓的营养成分



茯苓含丰富的营养成分，其聚糖含量最高可达75%，茯苓次聚糖，常称为茯苓多糖，具抗肿瘤活性，羧甲基茯苓糖具免疫促进及抗肿瘤作用。


膳食专家指南


一般人群均可食用，尤其适宜体质虚弱、脾气虚、心慌、失眠多梦、慢性腹泻、遗精、癌症患者、脾肾亏虚的人食用。但是大便干结或腹部胀满的人应忌食。


保健疗效驿站
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「痰饮咳嗽，痰湿入络，肩背酸痛」茯苓既能利水渗湿，又具健脾作用，对于脾虚不能运化水湿、停聚化生痰饮之症，具有治疗作用。可与半夏、陈皮、桂枝、白术同用。治痰湿入络、肩酸背痛。



「脾虚泄泻」茯苓既能健脾，又能渗湿，对于脾虚运化失常所致的泄泻、带下，应用茯苓有标本兼顾之效，常与党参、白术、山药等配伍。又可用于补肺脾，治气虚之辅佐药。



「小便不利、水肿」茯苓功能利水渗湿，而药性平和，利水而不伤正气，为利水渗湿要药。凡有小便不利、水湿停滞的症候，不论偏于寒湿，或偏于湿热，或属于脾虚湿聚，均可配合应用。



储存和清洗小窍门


茯苓宜放置在阴凉、通风、干燥处保存，放在密闭的坛子、罐子中，保存时间更长。茯苓清洗时，只需把茯苓表皮上的泥土清洗干净即可。


饮食搭配
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奶香茯苓馒头


材料


面粉400克，茯苓粉100克，牛奶适量，酵母粉、葡萄干各适量。


做法


将面粉、茯苓粉、酵母粉混合，倒入牛奶中，先用筷子搅拌成絮状，再反复揉匀成光滑的面团，发酵40分钟。

发酵好的面团放到案板上，分成两份，葡萄干与面团揉到一起，揉匀；揉好的面团分成小份，整成馒头状，未加葡萄干的一份面团也同样操作。

馒头坯之间留出一些距离，表面盖上潮湿的屉布，继续发酵约30分钟，轻轻按压表面有弹性即可，将发酵好的馒头生坯放入蒸锅内，蒸熟即可。
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茯苓豆腐


材料


豆腐500克，松子仁50克，胡萝卜25克，茯苓粉、香菇、淀粉、黄酒、蛋清、清汤各适量。


做法


豆腐挤压除水，切块；香菇、胡萝卜洗净，切菱形；鸡蛋清打至泡沫状。

豆腐块，撒茯苓粉、盐；摆平，抹蛋清，摆上香菇、胡萝卜、松仁。

入蒸锅内用旺火蒸10分钟，取出；清汤、料酒倒入锅内烧开，勾成白汁芡，浇在豆腐上即成。
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茯苓莲子蛋糕


材料


茯苓15克，低筋面粉85克，莲子30克，鸡蛋1个，泡打粉适量，油、冰糖适量。


做法


将茯苓、冰糖磨成粉；莲子煮熟后压成泥；牛奶加油搅匀，加鸡蛋打匀。

茯苓粉、低筋面粉、冰糖粉、泡打粉混合过筛，和莲子肉一起加入到面中，搅匀后立即装入纸杯，装1/2～2/3满即可。

将纸杯装入已经预热好的烤箱内，中层200℃高温烤制20分钟。
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百合　养阴清热，滋补精血

百合又名夜合，其鳞茎酷似大蒜头，其味如山薯，在中国，食用百合具有悠久的历史。中医认为百合性微寒、平，具有清火、润肺、安神的功效，花与鳞状茎均可入药，是一种药食兼用的花卉。

别名：番韭、中庭、摩罗

性味：性微寒，味甘、微苦

主产地：中国

主治：失眠、美容、抗癌

适宜人群：失眠多梦、脚气

成熟周期：4～10月
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百合花花蕊


性寒，味甘、苦，无毒；常食有润肺、清心、调中之效。


百合子


性寒，味甘、苦；治肠风下血，热痢脓血，里急后重等症。


药典精要


《本草经疏》云：百合得土金之气，而兼天之清和，故味甘平，亦应微寒无毒。入手太阳、阳明，亦入手少阴。故主邪气腹胀，所谓邪气者即邪热也，邪热在腹故腹胀，清其邪热则胀消矣。解利心家之邪热，则心痛自瘳。肾主二便，肾与大肠二经有热邪，则不通利，清二经之邪热，则大小便自利。


储存和清洗小窍门


百合适宜放置在阴凉、通风、干燥处保存，可以将其放在米缸中贮存，能保存更长的时间。清洗百合时只需将外表皮洗净即可。


挑选妙招


夏天供应的鲜百合，脆嫩甘甜，煮熟后软嫩可口。选购新鲜的百合应挑选个大、颜色白、瓣匀、肉质厚、底部凹处泥土少的。如果百合颜色发黄，凹处泥土湿润，则表示可能已经烂心。干百合则以干燥、无杂质、肉厚且晶莹透明为佳。
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实用偏方



「淋巴结核」鲜百合适量，捣烂后敷患处。



「养胃缓痛」百合30克、莲子25克，加适量糯米、红糖，一起煮成粥食用。



「咳嗽」鲜百合50克、杏仁12克，与大米共煮后加入冰糖食用即可。



「烦躁失眠」鲜百合50克、绿豆100克，加糯米煮粥，食前可加白糖调味。



营养解码
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每100克百合的营养成分



百合中含蛋白质、脂肪、糖类、膳食纤维、钙、磷、铁及维生素B1
 、维生素C、泛酸等。此外，还含有多种生物碱等。


膳食专家指南


百合，一般人群均可食用，体虚肺弱、神经衰弱、睡眠不宁者宜食；尤其适宜更年期女性食用。但风寒咳嗽者、虚寒出血者及脾虚便溏者忌食。


保健疗效驿站
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「润燥清热」鲜百合根茎含黏液质，具有润燥清热的作用，可治疗肺燥或肺热咳嗽等症。常食有润肺、清心、调中之效，可止咳、止血、开胃、安神，适用于体虚肺弱、肺气肿、肺结核等症。



「安神美容」鲜百合还富含多种维生素，可促进皮肤细胞新陈代谢，所以常食百合，具有宁心安神的功效，能清除烦躁，对失眠多梦、心情抑郁等症有一定的疗效，也有美容的效果。



「强健机体」百合还含有多种生物碱，适合化疗及放射性治疗的人食用。百合可以促进和增强细胞系统的吞噬功能，提高机体的免疫力，有很好的防癌抗癌作用。



储存和清洗小窍门


百合花因其美丽娇艳的外貌，且象征着百年好合、百事合意的寓意，而深受人们的喜爱。其主要品种有白百合、麝香百合、卷丹百合、美丽百合、山丹百合等。


饮食搭配
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西芹百合


材料


西芹250克，鲜百合1个，味精适量，盐、橄榄油适量，香油适量。


做法


芹菜摘去叶子，洗干净，用水焯一下，破丝，切段；百合剥开成一瓣瓣的，除去百合老衣。

炒锅放橄榄油烧至七成热，放入焯好的芹菜，略翻炒，放百合。

待百合边缘变透明，加盐和味精，迅速翻炒至匀，淋少许香油，就可以出锅食用。

西芹

降血压、镇静、健胃
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百合炒肉片


材料


猪肉200克，百合160克，鸡蛋清1个，盐、料酒适量，果茶、色拉油适量。


做法


肉洗净，切成薄片，加盐、料酒、蛋清拌匀；鲜百合洗净。

炒锅烧热，倒入色拉油，烧至六成热时放肉片，炸至淡黄色时捞出沥油；锅烧热加底油，下番茄酱略炒，加果茶、白糖、清水少许，烧至糖化时勾薄芡；加热油50克，倒入百合、肉片，颠翻均匀，起锅装盘即成。
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百合粥


材料


粳米100克，百合50克，白糖适量。


做法


鲜百合洗净、去皮，或是将干百合磨成粉，备用。

粳米淘洗干净，入锅内，加清水适量，先置大火上煮沸，再用小火煮至粥将成。

加入百合，继续煮至粥成，再加入糖调匀，待糖溶化即可。

白糖

和中缓急、生津润燥
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白果　祛痰定喘，平肝利尿

白果，又名银杏，是现存种子植物中最古老的孑遗植物。植物学家常把银杏与恐龙相提并论，也因此银杏有植物界的大熊猫之称。银杏属于干果类，在诸多的干果中，银杏的经济价值排名第三。它的价值主要体现在食用和药用方面。在宋代就被列为皇家贡品。日本人也有每日食用白果的习惯。特别是西方人圣诞节必备白果。

别名：银杏核、公孙树子

性味：性平、味甘、有小毒

主产地：中国

主治：哮喘痰咳、带下白浊

适宜人群：一般人群均可

成熟周期：7～8月

[image: ]



白果叶


性平，味甘、苦；敛肺，平喘，活血化淤，止痛。


白果根


性平，无毒；治白带，遗精。并配合用于其他虚弱劳伤等症。


药典精要


李时珍谓：原生江南，叶似鸭掌，故名鸭脚。宋初始入贡，改呼银杏，因其形似小杏而核色白也，今名白果。《汝南圃史》称本植物为公孙树，古代本草仅以种子入药，现代则另有用树叶者。


挑选妙招


购买白果时，应挑选粒大、光亮、壳色白净的为佳，但要注意的是，看起来品质新鲜，外壳泛糙米色的，一般是陈货。取白果摇动无声音者果仁饱满，有声音者一般是陈货或是品质不佳。可到商品流动率较大的商店购买。
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实用偏方



「肺结核咳嗽」将半青带黄的白果摘下，不用水洗，亦不去柄，随即浸入生菜油内，浸满100天后即可取出使用。每日早、中、晚各服1粒（小儿酌减），饭前服用，视病情连服1～3个月。



「肠风脏毒」白果49颗。去壳膜，捣烂，放入百药煎末中，丸成5克的药丸。每服3丸，空腹细嚼米汤送服即可。



营养解码
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每100克白果的营养成分



白果含有多种营养元素，除蛋白质、脂肪、糖类之外，还含有维生素C、维生素B2
 、胡萝卜素、钙、磷、铁、钾、镁等微量元素。


膳食专家指南


白果，一般人群均可食用，特别适宜哮喘痰咳、带下白浊、小便频数、遗尿者食用。但是孕妇及婴儿不易多食，婴儿吃10颗就可能致命，3～5岁的孩子吃30～40颗可致命。不可与鱼同食。


保健疗效驿站
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「敛肺平喘」减少痰量，适用于咳喘气逆，痰多之症，无论偏寒、偏热均可。



「收涩止带、除湿」用于白浊带下。无论下元虚衰，白带清稀，或湿热下注、带下黄浊者，随症配伍，均可使用。



「祛痰定喘」治疗喘咳痰多，能消痰定喘。



「收敛除湿」可治疗赤白带下，小便白浊，小便频数、遗尿。



储存和清洗小窍门


白果宜放置在阴凉、通风、干燥处保存，一般放在密闭的坛子、罐子中最好，可以保存更长的时间。切忌不能晒太阳，因为晒太阳后，白果会外干内热且湿润，极容易霉变，霉点往往先从外壳开始。清洗时只需保持外壳干净即可。


饮食搭配
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白果蒸蛋


材料


白果10颗，鸡蛋2个，盐适量。


做法


白果去除胚芽，放入滚水中煮至熟软，捞起备用。

鸡蛋打入碗中打匀，加入2～3倍的水，再加盐继续打匀，盛入蒸碗中，加入煮好的白果备用。

蒸锅中倒入半锅水烧热，放入白果蛋汁的蒸碗，隔水蒸5～10分钟，锅内水将滚时，搅拌一下蛋汁，使白果浮出蛋面，继续蒸至蛋汁凝固即可。
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白果腐竹粥


材料


大米100克，白果仁100克，腐竹适量，盐、油适量。


做法


大米洗好一定要用少许盐、油腌半小时以上，将腌好的大米以及白果倒入压力锅内。

注入半锅清水，开大火煮沸，约半小时熄火，待锅里汽排完了后，打开锅盖继续大火煮沸。

洗泡过的腐竹加入一起煮沸，煮约5分钟即可熄火，食前放少许盐即可。
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白果炒百合


材料


白果150克，百合150克，西芹50克，盐、白砂糖、淀粉、鸡精、花生油各适量。


做法


洗净百合。

西芹洗净，切段后再顺切成条。

坐锅点火倒油，待油热后放入白果炒热，再加入西芹、白砂糖、盐、百合、鸡精，用水淀粉勾芡即成。
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榧子　止咳调中，下气润燥

榧子，又称香榧、玉榧等，是一种红豆杉科植物的种子，它有坚硬的果皮包裹，大小如枣，核如橄榄，两头尖，呈椭圆形，成熟后果壳为黄褐色或紫褐色，种实为黄白色，富有油脂和特有的一种香气，很能诱人食欲。榧子含有丰富的脂肪油，其含量甚至超过了花生和芝麻。它含有的乙酸芳樟脂和玫瑰香油，是提炼高级芳香油的重要原料。

别名：彼子、榧实、罴子

性味：性平，味甘、涩

主产地：中国

主治：杀虫、消积、润燥

适宜人群：一般人群均可

成熟周期：10～11月
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榧树花


性平，味苦；主治水气肿满，蛔虫病。


榧根皮


性温，味甘；利水药，渗湿利尿药。


实用偏方



「治寸白虫」榧子日食7颗，满7日即可。



「治白虫」榧子100颗。去皮，火燃啖之，能食尽佳，不能者，但啖50颗亦得，经宿虫消自下。



「治十二指肠虫、蛔虫、蛲虫等」榧子（切碎）50克，使君子仁（切细）50克，大蒜瓣（切细）50克。水煎去滓，每日3次，食前空腹时服。



营养解码
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每100克榧子的营养成分



榧子的种子含脂肪油，中有棕榈酸、硬脂酸、油酸、亚油酸不饱和脂肪酸。其还含有草酸、葡萄糖、多糖、挥发油、鞣质等。


挑选妙招


选购榧子时要先看外形。颗粒均匀，两头尖，约2厘米长似橄榄形，壳薄而脆。且果仁细白，味鲜纯正的为品质好的榧子。最好在流动率较高的商店购买。
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榧子素羹


材料


大米100克，榧子50克，调味料适量。


做法


榧子去皮，取仁，备用；将大米用清水洗净，备用。

锅内加入清水，将榧仁、大米一同放入，以大火煮沸，煮沸后，改小火熬成浓羹。

可根据个人喜好加入适量调味料。

榧子

消除疳积、润肺滑肠
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榧子猪肾汤


材料


榧子10克，猪肾2个，葱适量，姜适量，蒜适量，盐适量，调味料适量。


做法


将猪肾洗净，切成3厘米见方的小块，榧子用水煮1小时。

将榧子及猪肾放入锅中，加葱、姜、蒜、调味料，煮1个小时即可。

猪肾

理肾气、通膀胱
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香脆榧子


材料


香榧子500克，当归、黄芪适量，生姜、食盐各适量。


做法


榧子去壳，取出种子备用。

锅中加入水，放入榧子、当归、黄芪、食盐，大火熬煮30分钟后，转小火，再熬煮1个小时左右。

捞出榧子控干水分，将榧子用烘干机烘干即可食用。
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夏威夷果　补虚强壮，降低血脂

夏威夷果被认为是世界上最好的桌上坚果之一。夏威夷果原产于澳大利亚昆士兰州东南部与新南士州交界地区，1857年被发现。1882年夏威夷果引入美国夏威夷，以后迅速发展，开始成功地进行商品性栽培和良种推广。澳大利亚于20世纪60年代开始积极发展种植。

别名：昆士兰栗、胡桃

性味：性温，味甘

主产地：澳大利亚

主治：调节血脂、益智

适宜人群：血脂偏高的人

成熟周期：7～11月
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夏威夷果枝


性温，味甘，无毒；治瘰疬，疥疮。


夏威夷果壳


性温，味甘苦、涩；可治血崩，乳痈，疥癣。


保健疗效驿站



「强身健体」果仁营养丰富，单果重15～16克，含油量70%左右，蛋白质9%，含有人体必需的8种氨基酸，还富含矿物质和维生素。夏威夷果具有调节血脂和益智的作用，是适合老年人或血脂偏高的人的滋补食品。



膳食专家指南


一般人群均可食用，特别适宜老年人或血脂偏高的人食用。但由于果粒坚硬，消化力弱的人士稍稍多吃就会觉得梗胃。并且嚼碎吞咽时，容易呛喉。


挑选妙招


挑选夏威夷果时要注意，夏威夷果分为粗壳种和光壳种，粗壳种种仁率和含油量都低于光壳种，产品质地和风味也比不上光壳种，且加工产品易变成褐色，但含糖量高于光壳种。要挑选品质佳的夏威夷果，最好在商品流动率较高的商店购买。

止咳平喘五谷杂粮速查

黍米
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别名糯秫、糯粟



性味性平、味甘



归经大肠、胃、肺、脾经



功效具有益气补中、除烦止渴的作用，可治疗烦渴、泻痢、小儿鹅口疮、疮痈、烫伤等。


杏仁
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别名青杏核仁、杏子



性味性温、味苦、有小毒



归经归肝、大肠经



功效具有祛痰止咳、平喘、润肠的作用，对治疗风寒或风热咳嗽、肺热咳喘很有作用。


椰枣
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别名土波斯枣、番枣



性味性温、味甘、无毒



归经入脾、肺



功效具有补中益气、止咳润肺、化痰平喘的作用。对治疗胃溃疡有一定作用。


栗子
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别名板栗、大栗、栗果



性味性温、味甘、平



归经脾、胃、肾



功效具有补中益气、消炎止痛、解毒杀虫、降糖止渴的功效。


南瓜子
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别名窝瓜子、北瓜子



性味性平、味甘



归经入胃经、大肠经



功效具有补中益气、消炎止痛、解毒杀虫、降糖止渴的功效。


西瓜子
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别名麦黑瓜子



性味性寒、味甘、无毒



归经入肝、肾二经



功效有清肺化痰、降低血压、通便的作用，对便秘、肺虚劳热、咳嗽不已有食疗作用。


沙枣
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别名桂香柳、香柳



性味性平，味酸、涩



归经入肺、肝、脾、胃经



功效具有养肝益肾、健脾调经的作用，对肝虚目眩、肾虚腰痛、月经不调有食疗作用。


小麦
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别名麦子、浮小麦



性味性微寒，味甘



归经入脾、胃经



功效具有养心除烦、健脾益肾等功效。小麦对抑制肺结核、气管炎等具有食疗作用。


百合
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别名番韭、中庭



性味性微寒，味甘、微苦



归经归心、肺经



功效具有润肺止咳、清热解毒的作用，对肺痨久嗽、失眠多梦、心痛有一定食疗作用。


白果
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别名银杏核、公孙树子



性味性平、味甘、有小毒



归经入肺、肾经



功效具有敛肺平喘、收涩止带、减少痰量作用，对咳喘气逆、痰多之症有食疗作用。


榧子
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别名赤果、玉山果



性味性平、味甘



归经入大肠、胃、肺经



功效具有杀虫、润燥的作用，对主肠道寄生虫病、小儿疳积、肺燥咳嗽有一定功效。


刀豆

[image: ]



别名挟剑豆、刀豆子、大戈豆



性味性温、味甘



归经入脾、胃、大肠、肾经



功效具有温中下气、止呕吐、益肾补元气的功效。对肾虚腰痛、小儿疝气有食疗作用。


OEBPS/Image00084.jpg





OEBPS/Image00205.jpg





OEBPS/Image00326.jpg
HOE EWEAAE Bt
L) 0 BOKLEY






OEBPS/Image00448.jpg
BRFSEXRR, Gt
Rk SHIMER.

BT BE—FRM, 7
RESATERTRIER.

BAFSkEER, BT
BT ANLIBR B RFH
.






OEBPS/Image00083.jpg





OEBPS/Image00204.jpg
RAERERME, mis, =g
RIRFINS .

ABEGIRER. WL,
TILFFERRITI

RPN EMMNBT P
+ BRRERM, £3/82H

%3 R HFR.

ol






OEBPS/Image00325.jpg





OEBPS/Image00449.jpg





OEBPS/Image00086.jpg





OEBPS/Image00207.jpg





OEBPS/Image00328.jpg
®

U]
£

DRESHEH, BHRE
Uk, {RIPBR.

@

&
L

a7 BREI+ IR
HERKERE .

®
@O

)
L3

BRARAM, MRIaT
R BEREROER .






OEBPS/Image00446.jpg





OEBPS/Image00085.jpg





OEBPS/Image00206.jpg





OEBPS/Image00327.jpg





OEBPS/Image00447.jpg
EOE MEQGE ERG
WEERS  mEkEAN






OEBPS/Image00088.jpg





OEBPS/Image00209.jpg





OEBPS/Image00087.jpg
BERREE. EBERN
RIFIN.

RAfMmESE. ERES.
FRERFMERAOIN

RAASISBRL, E5F
WREE.






OEBPS/Image00208.jpg





OEBPS/Image00329.jpg





OEBPS/Image00089.jpg





OEBPS/Image00440.jpg





OEBPS/Image00441.jpg
ERFSOE—RRA, 7
BRBTHES .

it}

BT REMER, RE
BREMASAIEL .

OO

FEFSHEER, MWaT
{EHARIFIER.






OEBPS/Image00320.jpg
ABrRMmE. RnEORT
il

BEHKM. RS8R
ik 8

BAELES
HER.

2. BNE






OEBPS/Image00080.jpg





OEBPS/Image00201.jpg





OEBPS/Image00322.jpg





OEBPS/Image00444.jpg





OEBPS/Image00200.jpg





OEBPS/Image00321.jpg





OEBPS/Image00445.jpg





OEBPS/Image00082.jpg





OEBPS/Image00203.jpg





OEBPS/Image00324.jpg





OEBPS/Image00442.jpg





OEBPS/Image00081.jpg





OEBPS/Image00202.jpg
EOE WEASFH ER
W ERS WEOKEN






OEBPS/Image00323.jpg





OEBPS/Image00443.jpg





OEBPS/Image00095.jpg





OEBPS/Image00216.jpg





OEBPS/Image00337.jpg





OEBPS/Image00459.jpg
RESHSER, AT
SR, KSR .

wESIERR, AFEE
WS AMILEMAITI

16 “@ @

wE EXER, AEM0E
FHl . FRMEILAII






OEBPS/Image00094.jpg





OEBPS/Image00215.jpg





OEBPS/Image00336.jpg
@ @ MARERISKE, BFHEO
ik, EEBE. TBIE.
FX
@ " @ FAMNEBISKE, BT
OATTATEKE
FX il

@ : C.)+ @ ML AR
.
Fk am fig; ]






OEBPS/Image00097.jpg





OEBPS/Image00218.jpg





OEBPS/Image00339.jpg





OEBPS/Image00457.jpg





OEBPS/Image00096.jpg
ABRRLA. (RIRREH
h.

BTN HIRERk
BREAIIER .

SFETL. BHERRR
R, FRIFSGRR.






OEBPS/Image00217.jpg





OEBPS/Image00338.jpg





OEBPS/Image00458.jpg





OEBPS/Image00099.jpg





OEBPS/Image00098.jpg





OEBPS/Image00219.jpg





OEBPS/Image00451.jpg





OEBPS/Image00452.jpg





OEBPS/Image00210.jpg





OEBPS/Image00331.jpg





OEBPS/Image00330.jpg





OEBPS/Image00450.jpg





OEBPS/Image00091.jpg





OEBPS/Image00212.jpg
2N
S





OEBPS/Image00333.jpg





OEBPS/Image00455.jpg





OEBPS/Image00090.jpg





OEBPS/Image00211.jpg





OEBPS/Image00332.jpg





OEBPS/Image00456.jpg





OEBPS/Image00093.jpg





OEBPS/Image00214.jpg





OEBPS/Image00335.jpg





OEBPS/Image00453.jpg





OEBPS/Image00092.jpg





OEBPS/Image00213.jpg





OEBPS/Image00334.jpg





OEBPS/Image00454.jpg





OEBPS/Image00183.jpg





OEBPS/Image00304.jpg





OEBPS/Image00426.jpg





OEBPS/Image00182.jpg





OEBPS/Image00303.jpg





OEBPS/Image00427.jpg





OEBPS/Image00185.jpg





OEBPS/Image00306.jpg





OEBPS/Image00424.jpg





OEBPS/Image00184.jpg





OEBPS/Image00305.jpg
; \r
re

*ie v

1A





OEBPS/Image00425.jpg





OEBPS/Image00187.jpg





OEBPS/Image00308.jpg





OEBPS/Image00186.jpg





OEBPS/Image00307.jpg





OEBPS/Image00189.jpg





OEBPS/Image00428.jpg





OEBPS/Image00188.jpg





OEBPS/Image00309.jpg





OEBPS/Image00429.jpg





OEBPS/Image00540.jpg





OEBPS/Image00300.jpg
BEIERE . ERSN
RIFINH.

BElREX. RIRFEN
RIFINRL.

BEHERE . HRIE
RIFIR.






OEBPS/Image00422.jpg
WFSKKER, BHaThh
B ZMRKETE.

WFERGH, AE%F
KR EES
W

@ Q @%?. R SRR AT R
SRAEIZENIN .

WF (2 HE






OEBPS/Image00423.jpg





OEBPS/Image00545.jpg





OEBPS/Image00181.jpg





OEBPS/Image00302.jpg





OEBPS/Image00420.jpg





OEBPS/Image00541.jpg





OEBPS/Image00180.jpg





OEBPS/Image00301.jpg





OEBPS/Image00421.jpg





OEBPS/Image00542.jpg





OEBPS/Image00194.jpg





OEBPS/Image00315.jpg





OEBPS/Image00437.jpg





OEBPS/Image00193.jpg





OEBPS/Image00314.jpg





OEBPS/Image00438.jpg
[mmer mmase mae
| mgams  BokiEn






OEBPS/Image00196.jpg





OEBPS/Image00317.jpg





OEBPS/Image00435.jpg





OEBPS/Image00195.jpg





OEBPS/Image00316.jpg





OEBPS/Image00436.jpg





OEBPS/Image00198.jpg





OEBPS/Image00319.jpg





OEBPS/Image00197.jpg





OEBPS/Image00318.jpg





OEBPS/Image00439.jpg





OEBPS/Image00199.jpg





OEBPS/Image00430.jpg





OEBPS/Image00190.jpg





OEBPS/Image00311.jpg
HOR WEAGFE mHi
™ AERS WA






OEBPS/Image00433.jpg





OEBPS/Image00310.jpg





OEBPS/Image00434.jpg





OEBPS/Image00192.jpg





OEBPS/Image00313.jpg
AT BB, B
B AMET . KT8

WESTFRBEE, FTHE
FEMERR .

HE . KRR, Fa
TRRSRNM B 5 o






OEBPS/Image00431.jpg
RFSEKERAM, 5B
BREE . FERLLS. B,

FEFIR, RBPIRREN,
BRERERRIT RIS IE
FRAES

RFSEXRER, ARG
FKEF. BHBEOYR.






OEBPS/Image00191.jpg





OEBPS/Image00312.jpg





OEBPS/Image00432.jpg





OEBPS/Image00289.jpg





OEBPS/Image00282.jpg





OEBPS/Image00404.jpg
Kzﬂ





OEBPS/Image00525.jpg





OEBPS/Image00281.jpg





OEBPS/Image00405.jpg





OEBPS/Image00526.jpg





OEBPS/Image00284.jpg
@@

AEFRGE. [R50
RIFINHL.

%8 HE
C = @ AEHEHER. BERBN
RIFIE.
#8 R

® ©

#a RE

BABEINNEE. N
RIFINHL.






OEBPS/Image00402.jpg





OEBPS/Image00523.jpg





OEBPS/Image00283.jpg





OEBPS/Image00403.jpg





OEBPS/Image00524.jpg





OEBPS/Image00286.jpg





OEBPS/Image00408.jpg





OEBPS/Image00529.jpg





OEBPS/Image00285.jpg





OEBPS/Image00409.jpg





OEBPS/Image00288.jpg





OEBPS/Image00406.jpg
HBEE, ATHeER
8. F. R, BEFRTR
SR

FLORS B#, Akl
RERIFEM . A aEEIR
i1

FOR, BE—RAB, 5
ERBEAOER, HEITFH
RHES .






OEBPS/Image00527.jpg





OEBPS/Image00287.jpg





OEBPS/Image00407.jpg





OEBPS/Image00528.jpg





OEBPS/Image00400.jpg





OEBPS/Image00521.jpg





OEBPS/Image00401.jpg





OEBPS/Image00522.jpg
P





OEBPS/Image00280.jpg





OEBPS/Image00520.jpg
BRSEERER, TLAT
R

BR. BE-FaM, Ll
AT INLIES .

BRSEEAM, TLiaT
REER.






OEBPS/Image00293.jpg





OEBPS/Image00415.jpg





OEBPS/Image00536.jpg





OEBPS/Image00292.jpg





OEBPS/Image00416.jpg





OEBPS/Image00537.jpg





OEBPS/Image00295.jpg





OEBPS/Image00413.jpg
@ O @ e, EbIES, AT
WSS,

K HE®

TIREEIFRATE S . BAEEM
[:5l43::

EERIEREBE NS
FEERRIARAN .






OEBPS/Image00534.jpg





OEBPS/Image00294.jpg





OEBPS/Image00414.jpg





OEBPS/Image00535.jpg





OEBPS/Image00297.jpg
L





OEBPS/Image00419.jpg





OEBPS/Image00296.jpg





OEBPS/Image00299.jpg





OEBPS/Image00417.jpg





OEBPS/Image00538.jpg





OEBPS/Image00298.jpg
EOR BEAQFE mHEf
W EER WEKELAY






OEBPS/Image00418.jpg





OEBPS/Image00539.jpg





OEBPS/Image00411.jpg





OEBPS/Image00532.jpg
‘;\.\
LA B

T





OEBPS/Image00412.jpg





OEBPS/Image00533.jpg





OEBPS/Image00291.jpg
®

3
)

BERmE. M EH .
HES RIS

]

ABEREIBERG. HEH
B, FURLLSHN

0 L0 0
@@ :®
k3 b3
0

AEHLBE. ZEEH
BRIFIN.






OEBPS/Image00530.jpg





OEBPS/Image00290.jpg
[mmem mmase wie ‘
i mEkAD






OEBPS/Image00410.jpg





OEBPS/Image00531.jpg





OEBPS/Image00388.jpg
EOR EREAQGFE ERE
s HoKEN






OEBPS/Image00509.jpg





OEBPS/Image00389.jpg





OEBPS/Image00382.jpg





OEBPS/Image00503.jpg





OEBPS/Image00383.jpg





OEBPS/Image00504.jpg
FESRERR, GHRE
&, HRFBOINY.

wEERRT, AR
. RIREHAYER .

ARG, R
IR






OEBPS/Image00380.jpg
IAREE. EBEEREF
1EM.

wH-SEARR, TREEiE
R, LRI






OEBPS/Image00501.jpg





OEBPS/Image00381.jpg





OEBPS/Image00502.jpg
EOR EREAGE mR
| = hEs WBkAN






OEBPS/Image00386.jpg





OEBPS/Image00507.jpg





OEBPS/Image00387.jpg





OEBPS/Image00508.jpg





OEBPS/Image00384.jpg





OEBPS/Image00505.jpg





OEBPS/Image00385.jpg
4 it






OEBPS/Image00506.jpg





OEBPS/Image00500.jpg





OEBPS/Image00399.jpg
®

o
i
5
=
i

AH-SE-ER, REE
BLEIZAO1ER o

it

®

4
i

BICSHRER, TUER
ERAGTD. BRTIEN
R

L]
i

B
O @

TSI, ERIE8H
;8






OEBPS/Image00393.jpg
%

chv\&

oW





OEBPS/Image00514.jpg





OEBPS/Image00394.jpg





OEBPS/Image00515.jpg





OEBPS/Image00391.jpg





OEBPS/Image00512.jpg
TR EEA L . Wi
. HAGEIENIER .

B&, TAFHEAR. 5
WRE. 1743, BRERS
B






OEBPS/Image00392.jpg





OEBPS/Image00513.jpg





OEBPS/Image00397.jpg
\1?’ \
-2





OEBPS/Image00518.jpg





OEBPS/Image00398.jpg





OEBPS/Image00519.jpg





OEBPS/Image00395.jpg





OEBPS/Image00516.jpg





OEBPS/Image00396.jpg





OEBPS/Image00517.jpg





OEBPS/Image00510.jpg





OEBPS/Image00390.jpg
- BRAGIRR, BEH
N BFEE SRR,

FER 8=
ARERNERME . TR
B, BFEEREmsE

7R K my MRE.

@ @ BRERM, BRINEN
auaﬁ«gmamm o

R AR






OEBPS/Image00511.jpg





OEBPS/Image00164.jpg





OEBPS/Image00163.jpg
BAEERENIER, EA
FIRISTR. @IEsHE.

®

@:©

EF

BEEEZME. @50
REFINH.

®

A

IR . ERRE. X
TRMAERIFHRITI™.






OEBPS/Image00166.jpg





OEBPS/Image00165.jpg





OEBPS/Image00168.jpg





OEBPS/Image00167.jpg





OEBPS/Image00169.jpg
HOR WHEASE ERM
- RS WEKEAN






OEBPS/Image00160.jpg





OEBPS/Image00162.jpg





OEBPS/Image00161.jpg
BOR WEAGHE it
) kAN






OEBPS/Image00175.jpg





OEBPS/Image00174.jpg





OEBPS/Image00079.jpg





OEBPS/Image00177.jpg





OEBPS/Image00176.jpg
WEEE mEafM Wi
W BERS BkEAD






OEBPS/Image00077.jpg





OEBPS/Image00179.jpg





OEBPS/Image00078.jpg
GRS SRR,
ARSI

AEHHEE. HIBRM.
SANRLEREIT .

BErhminm. .
A PEESHIT .






OEBPS/Image00178.jpg
[ O & @ AEINRLLS . RERERE
RIFINH.

HR RE
‘ & @ AEHSBRE. BRERN
RIFINH.
iR B8

0 $ @ AEMRIRIE. HEmiss
WRIFH.

il Ex






OEBPS/Image00075.jpg
RS
kAN






OEBPS/Image00076.jpg





OEBPS/Image00171.jpg
ABRES. FEASER
BIFHY.

RALEZIER, FIRES.
bR SR

REGIRFFE . LS.
BHEMAERIIN -






OEBPS/Image00170.jpg





OEBPS/Image00173.jpg





OEBPS/Image00172.jpg





OEBPS/Image00073.jpg





OEBPS/Image00074.jpg





OEBPS/Image00149.jpg





OEBPS/Image00071.jpg





OEBPS/Image00072.jpg





OEBPS/Image00070.jpg





OEBPS/Image00142.jpg





OEBPS/Image00263.jpg





OEBPS/Image00141.jpg





OEBPS/Image00262.jpg





OEBPS/Image00068.jpg
ABIRE . LRI
REFINM.

AEHBEE. HEREmY

ABHPES, FMRHG
BRIFINM.






OEBPS/Image00144.jpg
BOR WERGHE WG
W ERS I Bk EY

| e






OEBPS/Image00265.jpg





OEBPS/Image00069.jpg





OEBPS/Image00143.jpg





OEBPS/Image00264.jpg





OEBPS/Image00066.jpg





OEBPS/Image00146.jpg
BAEamE. MEEY.
HES RN

AHREIBEG. 55
M. FURLESHINK .

AEHREE. ZFHHN
RIFMR.






OEBPS/Image00267.jpg





OEBPS/Image00067.jpg





OEBPS/Image00145.jpg
.‘/',_,"

3,‘ o

‘.f 4

. ¢ @Y

. 'T ‘s{\»“
' Al &





OEBPS/Image00266.jpg





OEBPS/Image00064.jpg





OEBPS/Image00148.jpg





OEBPS/Image00269.jpg





OEBPS/Image00065.jpg





OEBPS/Image00147.jpg





OEBPS/Image00268.jpg
9.

RETEE . BR8N
RIFNH.

b

8 ag

@ % . AEEPTFS. #5608,
B MAIT

ns RER

9 &

n= "E

RAEFRNRH. REREH
BRI






OEBPS/Image00140.jpg





OEBPS/Image00261.jpg





OEBPS/Image00260.jpg





OEBPS/Image00062.jpg





OEBPS/Image00063.jpg





OEBPS/Image00060.jpg





OEBPS/Image00061.jpg





OEBPS/Image00059.jpg





OEBPS/Image00153.jpg
AEFBHET. @REaN
1EM.

BEHBAE. R R
.

BEiEakn. HIRKIB.
BRSNS






OEBPS/Image00274.jpg
EOR mEQF4 mRE
WEERS  WBOKHEAT






OEBPS/Image00152.jpg





OEBPS/Image00273.jpg





OEBPS/Image00057.jpg





OEBPS/Image00155.jpg





OEBPS/Image00276.jpg
AEMPTS, BHFARH
R

RGBS, WS
RIEFIM.

BEHANTS, R
REFIHH.






OEBPS/Image00058.jpg
@ @ NFHRR . BIERH0
o S RBREFNNE.

- FE BH
@ " TRHERE, SOA
MREFERESF .
w2

@ N @ BHSIRBUTRERAL,
FSEHAFETRFINHIN o

E 3 %A






OEBPS/Image00154.jpg





OEBPS/Image00275.jpg





OEBPS/Image00055.jpg





OEBPS/Image00157.jpg





OEBPS/Image00278.jpg





OEBPS/Image00056.jpg





OEBPS/Image00156.jpg





OEBPS/Image00277.jpg





OEBPS/Image00053.jpg





OEBPS/Image00159.jpg
Sy

(e





OEBPS/Image00054.jpg





OEBPS/Image00158.jpg





OEBPS/Image00279.jpg





OEBPS/Image00270.jpg





OEBPS/Image00151.jpg
ER mEAKa mie |
W mRKEAD






OEBPS/Image00272.jpg





OEBPS/Image00150.jpg





OEBPS/Image00271.jpg





OEBPS/Image00051.jpg





OEBPS/Image00128.jpg





OEBPS/Image00249.jpg





OEBPS/Image00052.jpg





OEBPS/Image00127.jpg
PEEEARPROSREETLY
A, FEREMIE.

BARERE. BEk. i
. BEENRFNH.

BERALIIRTE, WS
EFEERRE .






OEBPS/Image00248.jpg





OEBPS/Image00369.jpg





OEBPS/Image00050.jpg





OEBPS/Image00129.jpg





OEBPS/Image00048.jpg
6 B @ AR, WA

2= ok RN,

@ @ .E%lﬂ?d\(ﬁ%ﬂﬁﬁaﬂ

K& =t HE

C B SRR EFARIR
= WAORIFR.
K= P






OEBPS/Image00120.jpg





OEBPS/Image00241.jpg
NEER mEass -am‘
S mEAAD






OEBPS/Image00362.jpg





OEBPS/Image00049.jpg





OEBPS/Image00240.jpg





OEBPS/Image00361.jpg





OEBPS/Image00046.jpg





OEBPS/Image00122.jpg





OEBPS/Image00243.jpg





OEBPS/Image00364.jpg





OEBPS/Image00047.jpg





OEBPS/Image00121.jpg





OEBPS/Image00242.jpg
BEEAEK. BERFH
W

BEFRBRE. HBiEN
puk 8

ABWEHE. HEIESH
.






OEBPS/Image00363.jpg





OEBPS/Image00044.jpg





OEBPS/Image00124.jpg





OEBPS/Image00245.jpg





OEBPS/Image00366.jpg





OEBPS/Image00045.jpg





OEBPS/Image00123.jpg





OEBPS/Image00244.jpg





OEBPS/Image00365.jpg





OEBPS/Image00042.jpg





OEBPS/Image00126.jpg





OEBPS/Image00247.jpg





OEBPS/Image00368.jpg





OEBPS/Image00043.jpg





OEBPS/Image00125.jpg
BAE WMEASH B
™ BERS 1 BOKEEY






OEBPS/Image00246.jpg





OEBPS/Image00367.jpg





OEBPS/Image00360.jpg





OEBPS/Image00040.jpg





OEBPS/Image00139.jpg





OEBPS/Image00041.jpg





OEBPS/Image00138.jpg





OEBPS/Image00259.jpg
BEINTEE . EBRMEN
k8

B

)
$:0

@
&l

BAGRITHE. il LE
I -

2

©

fal

FRSFERERK. B5. &
SRR,






OEBPS/Image00037.jpg





OEBPS/Image00131.jpg





OEBPS/Image00252.jpg





OEBPS/Image00373.jpg





OEBPS/Image00038.jpg





OEBPS/Image00130.jpg





OEBPS/Image00251.jpg





OEBPS/Image00372.jpg





OEBPS/Image00035.jpg





OEBPS/Image00133.jpg





OEBPS/Image00254.jpg





OEBPS/Image00375.jpg





OEBPS/Image00036.jpg





OEBPS/Image00132.jpg





OEBPS/Image00253.jpg
N





OEBPS/Image00374.jpg





OEBPS/Image00033.jpg
RSPEHATRRE. BERA
SRATR, AGERLIHANE
B, EREBRSMEIING,

KAPEENEELER, B
ERGEATH, HEIORIGH
BRI

axanan, 08
®. BRY, AHRNE
BERSEIRE.

BRKRTRDARE
wE. BRBE. H
B

P BEN
5L,

— AR
.

BEHAHS, . TERIEA
Tk, ATIGRBASEREES
BB, GRS,

S WIERT
R, RSN
.

—W AL
@R, 2AT
Ei

SEFAHEHN. RIBET
#, RBHRERTRE, RS
EREHRRITING .

ARBOES, NGB
. B, HHER
.

—m AR
(28

AVKBIE. HERBWERTR,
RERERN, BN BRRAN
"

BOKBES, WK
38, BEEABRNIG
e

—MABST
R, KHE
B

EFFAAB. B WRAT
E. AHRO, MREGHHH.

BEEFHAK, WE
F@% . AFARIML
.

L]
@M.






OEBPS/Image00135.jpg





OEBPS/Image00256.jpg





OEBPS/Image00377.jpg





OEBPS/Image00034.jpg





OEBPS/Image00134.jpg





OEBPS/Image00255.jpg





OEBPS/Image00376.jpg





OEBPS/Image00031.jpg





OEBPS/Image00137.jpg
. AmEnaa. napsn
e

=
. .
@ @ Gla-;nl -

us





OEBPS/Image00258.jpg





OEBPS/Image00379.jpg





OEBPS/Image00032.jpg





OEBPS/Image00136.jpg





OEBPS/Image00257.jpg
EOR WHEQGE ERb
RS sokian






OEBPS/Image00378.jpg





OEBPS/Image00039.jpg
B 0 @ BUSHE, BT, R
IKERR. AETFRITM .

hE K&
. @ NERSHIE—REA, 1L

RIS ETFIRITN o
INE

. B ‘ NERSFR—FRA, LU
XIS ETFIRISD o

hE 'R





OEBPS/Image00250.jpg
BEilmim. HRERn
RIFHK.

BHMTRIE. FOBEN
BEFNY.

WERARFERK.
5. BOFERRL.






OEBPS/Image00371.jpg





OEBPS/Image00370.jpg





OEBPS/Image00106.jpg
BEEEm. Bismmn
pulo 8

EERIREE. ERIME.
FRBHITI .






OEBPS/Image00227.jpg
EOR mERGE mRfG
™ ARA BoKAY

fre—
| :6%






OEBPS/Image00348.jpg





OEBPS/Image00030.jpg





OEBPS/Image00105.jpg





OEBPS/Image00226.jpg





OEBPS/Image00347.jpg





OEBPS/Image00108.jpg





OEBPS/Image00229.jpg
REINSEN. ERALRE
RIFIN.

ARIRSEE . 1838,
BRIESHN .

AE—-RRAENTARE
BRI REIB o






OEBPS/Image00468.jpg





OEBPS/Image00107.jpg





OEBPS/Image00228.jpg





OEBPS/Image00349.jpg





OEBPS/Image00469.jpg
1T V- 2





OEBPS/Image00109.jpg





OEBPS/Image00026.jpg





OEBPS/Image00340.jpg





OEBPS/Image00462.jpg





OEBPS/Image00027.jpg





OEBPS/Image00463.jpg





OEBPS/Image00024.jpg





OEBPS/Image00100.jpg





OEBPS/Image00221.jpg
AEHEWRR. XERFH
BEFNH.

AR
.

MBS

KRG RHELB,
EEFRE .






OEBPS/Image00342.jpg
EOR WEQF4E WRM
R sokian






OEBPS/Image00460.jpg





OEBPS/Image00025.jpg





OEBPS/Image00220.jpg





OEBPS/Image00341.jpg





OEBPS/Image00461.jpg





OEBPS/Image00022.jpg





OEBPS/Image00102.jpg
\
?t‘%\\\





OEBPS/Image00223.jpg





OEBPS/Image00344.jpg





OEBPS/Image00466.jpg
= RRIEEER, XATE
s IR, 5. RERBEES
TR B

E RIFANTH
E@ " . RIRSHE_—FAM, 7
AT, BERTSE.
TeER BRI

@ i @ N . AL, HEHNER
.

TR wE BAEC






OEBPS/Image00023.jpg
="

-
i





OEBPS/Image00101.jpg





OEBPS/Image00222.jpg





OEBPS/Image00343.jpg
TIEERNARIBAYEA, &
EHRESEEER .

EHHSIRBER, 1550
BEARBEBEAR.

HFRFOBER. F2R
WHRIFHR.






OEBPS/Image00467.jpg





OEBPS/Image00020.jpg





OEBPS/Image00104.jpg
| mEER mREAFE mRi






OEBPS/Image00225.jpg





OEBPS/Image00346.jpg
\@J





OEBPS/Image00464.jpg





OEBPS/Image00021.jpg





OEBPS/Image00103.jpg





OEBPS/Image00224.jpg





OEBPS/Image00345.jpg





OEBPS/Image00465.jpg
IHOR WEAF4E mRt
™ RS 1 BoKIEY

5






OEBPS/Image00028.jpg





OEBPS/Image00029.jpg





OEBPS/Image00117.jpg





OEBPS/Image00238.jpg





OEBPS/Image00359.jpg





OEBPS/Image00116.jpg
0.@

K EF

& C » @Eﬁiﬁﬁ-ﬁ%, {Rit MR
FRIRIFINS.
bzl ax Rk

BB, LB
aEm.
A L)






OEBPS/Image00237.jpg





OEBPS/Image00358.jpg





OEBPS/Image00119.jpg





OEBPS/Image00479.jpg





OEBPS/Image00118.jpg





OEBPS/Image00239.jpg





OEBPS/Image00015.jpg
SRR BURTRE

AREERAE, TERFOAFES GUK,
I AMES A, SR AR EERE. K5,
SEEiEmE, GRSERTAEN. HENE
A EFHAEEI.

5=

]

MERERA—EEARTERR | HEST
BEEIM. ABEOR—SADELTEDN
WE | BHEOR. B, GRRAS, NEWE
BABSEEARE RIS, FERERTIEN,
EASETERRLIET.

e

o - A
@ - @
® - §
o - W
©-@
& - ™
@@~
@ - &
@S- ©
& - &
@ -
&9

:

HEBEEE, BREFERR, WERER
. B, BEEEEOEE, RREFEDLA
= EEDLTS . EOERREHTNS .
BRES, SESERA .

=

BEBEAES, BLERSETE S
. ARMESGENED, —TEERES. &
. EOKRRRAG RS, BATESHE
B SREOABTRSTIZEN,

BREE, MOAEOASL SRR
R, RSN, MENEAE. B
EATEARIRE AL BT
ErAD, BIEHUFREE, SNLNES
R, wEREE.

L]

EERENANE LHESNSE, LTAR
MMABES. BASARAR, —EEEEE
WALH, PEATFET RN, SEHNG
B, STEFSOAR, XROSAXED. B
B

=






OEBPS/Image00230.jpg





OEBPS/Image00351.jpg
REOE EEAGE WM |
)






OEBPS/Image00473.jpg





OEBPS/Image00016.jpg
i =]

L 8 ™
@ £ i L
Kk WF #E #Hm
BT LA EABRILHTR,

.
w & B -
w# B ang

" ® =
@ = € F8
ZH R Ak &

ABRORS, IHEORBIL.

MABHILEO. EAGTEER.

5.

"

RS R
ABRAAE, BRI

KHK s

OABBILBATE, FHFHR.

AL, HRHRONE.

& <
g3 Eol)

maEEILs.





OEBPS/Image00350.jpg





OEBPS/Image00474.jpg
EFSOERE, TR
R, HUE. FRETRITIR .

EF. HiRF-Ram, A
SRAE. HSEENER.

EFHAMEER, TaTE
85, KR, BPHER.






OEBPS/Image00013.jpg
|

I

ABEOSEEABLROARRNERE, 10
ERSNMERS, BRSO UL,
ERERWSATRNELS, EEARESTAR
B ERTERS . RO ERFIE 20 TEENE

EABUSKNE, BLARSER. RED.
EEAANEAN, —REFAGTBA 250400
FANNE, AEITEEEE. SHABEN, 3
MOLEXRNE, GERMFAM50-100 TR,
. B, NEFERESAN, ENSSHEX
ERRERR.

|E
o
()

R FRE. SXAMIERSBREAD
MESHEAREI, ARGSRFOERFATL
RUS RO, STREAKT BB
R, FRERNSATERN S EATE, T
S, RS

R/E

SENTRERBATEBOETE, TG
WENE, FRESSRAEMAGER. BROE
AEBEMNE—SREE, CEMRITEN
. B FEEBR IS ERE SRR,
MRS, EeaE.

e e e
. RETRESERER. S, ST,
. AR AR TSN, NS
EEEREHROERRARSOTN,






OEBPS/Image00111.jpg





OEBPS/Image00232.jpg





OEBPS/Image00353.jpg
R, EARA, TATH
AR, BAZRESER .

XFRMOE. ROMAERFH
RIFTH.

—HEE, SEFFABER
BORIFIBED .






OEBPS/Image00471.jpg





OEBPS/Image00014.jpg
== T

T —
‘ R S s A SRS
W) | Eeien amonen amas a mee. sesne

|| e v, ssh 1. mAoE.

EEA

AFMEREE, SRS, AL, ENREEOE.
RESAE, BIURCWFE, FREELE. ANCTESRSN
B MR, BRIV, LETFSORES.

ERE

i ERASIASEE, B8, XERBIZELL
&

D HEGERABKRERA, SERTR, SRS, SHEE
4] R RIEREBEERSLAEE. X, HORL. 08, 5
RS ASTRSEEBSSTRAOEN. 1O, EABARE
i, ERLARSTRES. FE. ARET, BETL. 08,
4] WASTEES, EEBERES.

EEE
{

WEBEIA 7 S, MATE, NERERSILE
TEEMSTENE, SANTARSEOUOTNS, 2

T, RREE. SEAFS, BRCTSER. STEATE,
BHARLK, SAUFTIER, BUBNELUAGR, TEE
SRERRS, MLAME. 6. XK. RAESEK.

et iy

MEUERANGFR, EONERRTS, BRERELNE

BT BT, SEREIT, AT, BUAK

Mo SR, XTR. FHEISER, MOTNSTIREVSERE,
: BEEHEN XEERS EESEREER KR RSN,

HRERARKS, SOSKN. ABRENEAUTL. 52
EOKRBRFARICHS. SR *EE TR,

WEHON. K. CEES, BE. WIBER. DASEDE.

% SIS RHRE, TRNSLRMEEEM, B0, LBSER,

g SERENE. MERSRE.






OEBPS/Image00110.jpg
s





OEBPS/Image00231.jpg





OEBPS/Image00352.jpg





OEBPS/Image00472.jpg





OEBPS/Image00011.jpg





OEBPS/Image00113.jpg





OEBPS/Image00234.jpg
REAE EEAGE WM |
|mmm mwkwan






OEBPS/Image00355.jpg
v‘}v
QLY





OEBPS/Image00477.jpg





OEBPS/Image00012.jpg





OEBPS/Image00112.jpg





OEBPS/Image00233.jpg





OEBPS/Image00354.jpg





OEBPS/Image00478.jpg





OEBPS/Image00115.jpg





OEBPS/Image00236.jpg





OEBPS/Image00357.jpg





OEBPS/Image00475.jpg





OEBPS/Image00010.jpg





OEBPS/Image00114.jpg





OEBPS/Image00235.jpg
ABEIREE . HIEmA
BRIFINM.

AHSSEm, HIRIRE
RIFNH.

AEiMeEE. HERBEES
HIRIFINR.






OEBPS/Image00356.jpg





OEBPS/Image00476.jpg





OEBPS/Image00019.jpg





OEBPS/Image00470.jpg





OEBPS/Image00017.jpg
e
Gy —

KK )
RS, HENRINBERHNA.

a
a4 5 @&
B a%
PR

Qx‘

A=ES
DABBIILHCRR, TR

Lzl 27

DRREEBPNTORSE, SRR,

.
B
wE E
BREDUST, WEEEOATNLEN,

ik
ABRBREOWN.
.
& = L
=7 w5
RN
s I
e
25 prea

REANE, FEEERNNR.

il

WABBIUPE, EUUFETRBR,





OEBPS/Image00018.jpg
#26~305%
6%

IBERIPHIEI0058
KGR ERI0-505

HBAZE0~705%
BF50~10052
H25~505%

R300~50058

KERH200~4005%

#E
250~4003%
120085+






OEBPS/Image00004.jpg
I

REANAHERE, BOFERASRE. BUEANBBME
PR

AERVINBEQMIAY . MEANBRIFOREER, B8
FHB@R, SAEEERHAAR.

©
y

Eo:3

REQWEBARE  HRMENING, 0. REERER
Hido

5,
fal

R

FHAMITRIBEXS, MEMENNN. BlESEH0
F. OASHEEREAM.

H






OEBPS/Image00005.jpg





OEBPS/Image00002.jpg
BILURS . BUR, BABA. K.

o

%

BRE ORI HR.





OEBPS/Image00003.jpg





OEBPS/Image00000.jpg





OEBPS/Image00001.jpg
EaARER

HESSBERESITT

o ETEEEATH.

REE

SBRERT LTREES

= zame, AREED
emiE.

e ERARIER

MARSESARIN  UEAMBRES. BN,
. 2eunne SEsE
AT

RS

ESRLEARS, EI0
e

)
ALEEERESHERT
B, AT R,

Y
i, mwa.
e naon. ns ERREIEWD, BRE
wiom. NAICoR, R0 RTTAAR, RAARA. WAAROAERS FRORGHE RS,
5 5w, somsen, whTratEARGRAS Y. aRR
o SRR, SRS, WS
wpwR
MFESSRNERRAR

=Emn, HEREERE
st

)

SEMBHERES. B
2=

Fe o]
e
REREESRBL
Ep






OEBPS/Image00008.jpg





OEBPS/Image00009.jpg





OEBPS/Image00006.jpg
E

I

o BEK BB AN, ABRE. R
ABIHROER, EFEIZARERAY, FNEN3|
BHEEFR.

Hk

HRQMAMGER. IR, LMWK, TRMED, B
D5, ERRBEEBOAFA. ABISHRANRS
R,

R

FRADBHHEN. RRREWIK, RSB
MR, SRS, SESARLRETS, R
B, SHEX.

Bk

ERAMEERRA. KT, FEMECNNY, S8
WMEAE. RRTENARR. EFEAHIS, SUBS
ECLECN

73

RSRMERHEE. RS, MFESNIY, BEE
HAADARRENAY, SISARVLSHSOE. 0
BAEBGER.






OEBPS/Image00007.jpg





OEBPS/Image00489.jpg





OEBPS/Image00487.jpg





OEBPS/Image00488.jpg
HEFE WA
RS BkEn






OEBPS/Image00481.jpg





OEBPS/Image00482.jpg
BEAMMBRIRIF AT .
aE HEE
C ¥ @ B, EBRTAE
IREOGBBNIETT o
as Bx

REMMRE . MFFME
.






OEBPS/Image00480.jpg





OEBPS/Image00485.jpg





OEBPS/Image00486.jpg





OEBPS/Image00483.jpg





OEBPS/Image00484.jpg





OEBPS/Image00498.jpg
BI00BENERRS





OEBPS/Image00499.jpg





OEBPS/Image00492.jpg





OEBPS/Image00493.jpg





OEBPS/Image00490.jpg
7 o






OEBPS/Image00491.jpg





OEBPS/Image00496.jpg





OEBPS/Image00497.jpg





OEBPS/Image00494.jpg





OEBPS/Image00495.jpg





OEBPS/Image00543.jpg
WRREEES GF

LACEESE S
S —Ebar

50 HEAAM + 150 HERIER + & 200 MLABRYS

FE T zoEs muswars AR DEmRERS
SHApTERER PEFOLE. BE

RHRATE, BE ‘K" FEZE, HERRBEAA

T RER AR (I AMAT





