
炎炎夏日三伏天

清热美食来消暑

俗话说“热在三伏”，

“三伏天” 是一年中气温最

高、并且最潮湿闷热的日子

了。炎热湿暑，人体出汗多、

消耗大。 有这么 3道菜，非

常适合三伏天期间或者三

伏天前后吃，清热败火还防

暑，让你安稳度过苦夏。
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■ 李昕美

一、凉拌苦瓜

夏季吃苦瓜具有清热解毒的功效， 苦瓜含有丰

富的维生素，吃苦瓜可以养颜嫩肤，补充水分。 夏季

容易体内湿热，火气较旺，吃苦瓜可以清热降火。

食材：苦瓜、食盐、白糖、米醋、生抽、蚝油、香油、

辣椒油。

做法步骤：

第一步：首先我们将苦瓜清洗干净，对半切

开，将中间白色的瓤籽用勺子挖干净，苦瓜的瓤

籽是苦瓜苦味的主要来源， 一定要去除干净，这

样苦瓜的苦味就能去除不少了，挖干净之后切成

片备用。

第二步： 锅中烧开适量的水， 放入少许食盐搅

匀，水开之后下入苦瓜焯水，焯水可以进一步去除苦

瓜的苦味，别煮太久以免营养流失，半分钟即可捞出

过凉水，然后沥干水分备用，这样处理好的苦瓜就一

点苦味都没有了，非常的清爽好吃。

第三步：将苦瓜放到一个稍大点的容器里，加入

适量的食盐、白糖、米醋、生抽、蚝油、香油、辣椒油拌

匀，凉拌苦瓜就做好了。

二、丝瓜汤

丝瓜含蛋白质、脂肪、碳水化合物、钙、磷、铁及

维生素 B1、维生素 C。 丝瓜中含防止皮肤老化的 B

族维生素，增白皮肤的维生素 C 等成分，能保护皮

肤、消除斑块，使皮肤洁白、细嫩，是不可多得的美容

佳品，故丝瓜汁有“美人水”之称。 夏季吃丝瓜，同样

具有清热解毒，利尿消肿的功效。

食材：丝瓜、蒜末、食盐、油、水。

做法步骤：

首先将丝瓜清洗干净， 去皮切成条状， 起锅

烧油，油热下入蒜末炒香，然后放入丝瓜翻炒几

下，炒至丝瓜稍稍变软，加入适量的食盐炒匀，然

后加入适量的清水，大火烧开之后转小火焖煮一

下即可出锅。

三、冬瓜排骨汤

冬瓜含有丰富的蛋白质、碳水

化合物、维生素以及矿质元素等营

养成分。 味甘、性寒，有消热、利水、

消肿的功效。 冬瓜本身不含脂肪，

热量较低，对于防止人体发胖具有一定效果，三伏天

多吃一些冬瓜，不仅可以补充水分，还有清热降暑的

功效。

食材：冬瓜、排骨、姜、食盐、香葱、香

菜。

做法步骤：

第一步：冬瓜洗干净去皮切成合适大

小的块备用；排骨洗去血水，凉水下锅焯

水，水烧开之后继续焯水 3-5 分钟，撇掉

浮沫，捞出来清洗干净。

第二步：然后将排骨放到砂锅里，加入姜片和

适量的热水，烧开之后转小火炖半个小时，然后加

入冬瓜块，再次煮沸之后小火炖煮半个小时，加食

盐调味，再煮 10 分钟就可以出锅啦，装盘之后撒上

香葱末和香菜末点缀一下即可享用。
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三伏天天气闷热，气候潮湿，人们

喜欢吃生冷的食物，所以很容易被疾病

侵袭， 所以在这段时间饮食要格外注

意，以补水降暑为原则，多补充维生素

和蛋白质。 由于体内偏湿热，宜吃清淡

温补的食物，忌辛辣油腻，冰凉生冷的

食物也不宜多吃，否则会造成消化功能

紊乱，造成肠胃不适。 同时，三伏天里补

充水分是十分重要的，除了每天饮用水

之外，应当在果蔬中摄取维生素和膳食

纤维，不仅可以帮助补水，对于增进食

欲也有很好的效果。 而入伏后除了可以

多吃冬瓜、苦瓜和丝瓜外，还有不少食

材可供选择。

1.绿豆。 绿豆具有清热解毒的功效，

它的清热功效主要是在绿豆皮中，而解毒

功效是在绿豆肉中。夏季可以备一些绿豆

粥，绿豆汤或者绿豆饼，在三伏天多吃一

些绿豆可以有效去除体内的湿热。对于因

三伏日晒导致的皮肤瘙痒或出现红疹的

人，吃绿豆也可缓解症状。但需注意的是，

有四肢乏力、腹泻等症状的老人、儿童则

不宜食用。

2.芹菜。 芹菜富含蛋白质、碳水化合

物、胡萝卜素、B 族维生素、钙、磷、铁、钠

等，具有祛风利湿、除烦消肿、凉血止血、

清肠利便、润肺止咳、降低血压、健脑镇静

的功效。

3.生姜。俗话说：“冬吃萝卜夏吃姜。”

生姜性辛温，有散寒发汗、化痰止咳、止呕

等各种功效。此外，三伏天炎热，人的心脏

此时较弱，生姜具有保护心脏和血管的作

用， 夏季凉性食物吃得太多脾胃会受损，

生姜同时有保护脾胃的作用。

4.薏仁。 三伏天高温潮湿，人易受暑

湿侵袭，喝薏仁有很好的利水消肿、健脾

去湿功效。经常吃薏仁对慢性肠炎及消化

不良等症也有较好的改善作用。

5.温热绿茶。 绿茶具有降火气、散热

降温、生津止渴的功能，加上热茶能够使

身体更热，能促进汗腺分泌，使大量水分

通过皮肤表面的毛孔渗出， 散发热量，身

体也就渐渐凉快起来。 但需注意，绿茶性

偏凉寒，体质虚寒、胃不好的人不宜多喝。

此外当身体已经出汗凉快过后，喝热茶反

而会有反效果。

6.当季食物。 天气酷热时，不妨多吃

些当季食材，因为当季食材多半为了适应

环境，而有解热的功效。像是菠菜、白菜等

也都是不错的选择，即便煮成火锅也有煺

火效用， 凉拌部分则可以考虑小黄瓜、番

茄、茄子等。

三伏天饮食小贴士

■ 戴聪聪


