
一碗热粥，一勺甜羹，抵过所有秋凉。

秋意渐深，早晚温差大，你是不是也感觉到了？ 皮

肤干干的，容易上火，手脚总是冰凉……这都在提醒我

们———霜降来了。

这时候的养生，两个字最关键：润和暖。

别再盲目吃凉食或者只靠奶茶“续命”了，给你的

身体来一剂温柔的“补水补气针”！ 记住这份霜降一日

“润养食谱”，简单好做，暖心暖胃。

红枣枸杞小米粥

早起一碗粥，全天都舒服。 小米最养胃，红枣补气

血，枸杞明目，这三样加在一起，就是为秋冬打基础的

最佳早餐。

【做法】

1.� 抓两把小米淘洗干净，红枣 5 颗去核切片，枸杞

一小把。

2.� 锅中加水烧开，倒入小米和红枣，转小火煮 20

分钟。

3.� 看到米粥黏稠了，撒入枸杞，再焖 5 分钟即可。

喜欢甜的可以加点红糖。

搭配一个水煮蛋和几片苹果，营养均衡，能量满满

一上午！

山药莲子排骨汤

秋燥最伤肺，中午来碗温润的汤水再合适不过。 山

药和莲子都是润肺健脾的“高手”，配上排骨，汤香不

腻，全家都爱喝。

【做法】

1.� 排骨焯水捞出。 山药去皮切段，莲子提前泡软。

2.� 把所有材料（排骨、山药、莲子、两片姜）放入锅

中，加足水。

3.� 大火烧开转小火，慢炖 1 小时，出锅前加盐调味

即可。

这汤鲜得呀，连朋友都追着问是怎么做的！

桂圆银耳羹

到了下午，人最容易疲惫。 这时，一碗胶质满满的

桂圆银耳羹就是最好的“充电甜点”。 润喉养颜，比奶茶

健康太多啦！

【做法】

1.� 银耳一朵，提前泡发 2 小时，然后撕成小朵。

2.� 将银耳、桂圆肉、红枣一起放入锅中，加水没过

所有食材。

3.� 大火煮开转小火慢熬 40 分钟， 直到银耳出胶。

喝之前滴几滴蜂蜜，口感更润。

南瓜粥＋清蒸鲈鱼

晚餐不宜过饱，要温补且易消化。 南瓜补中益气，

鲈鱼高蛋白、低脂肪，健脾益胃，搭配在一起，滋补不油

腻。

【做法】

1.� 南瓜粥：大米和去皮南瓜块按 1：2 放入锅中，加

水煮成软烂的粥即可。

2.� 清蒸鲈鱼：鲈鱼处理干净，身上划几刀，用姜片、

葱段腌制 10 分钟。 水开后上锅，大火蒸 8 分钟，取出后

倒掉盘中腥水，铺上新的葱姜丝，淋上蒸鱼豉油，最后

浇一勺热油激出香味即可。

（来源：《今日头条》）
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霜降至，最该吃的不是羊肉而是它

5道家常菜，简单好做还下饭

■ 乐 食

糯米笋炒腊肉：咸香下饭的经典搭配

糯米笋带着独特的清香，和腊肉的咸香融合在

一起，简直是下饭神器。 腊肉的油脂浸润着糯米笋，

每一口都充满了层次感，小米辣和青椒的加入更是

让这道菜多了一丝鲜辣，越吃越想吃。

【食材】

腊肉、糯米笋、小米辣、青椒、蒜末、生抽、蚝油、

盐、味精、米酒、干辣椒面

【做法】

腊肉冷水下锅焯水， 水开煮 1 分钟后盛

出， 这样能去除腊肉表面的杂质和多余盐分；

锅中放油，油热下蒜末、腊肉炒香，让腊肉的油

脂充分释放出来；加入小米辣、青椒，炒至断

生， 青椒的清香和小米辣的辣味开始散发；倒

入糯米笋，加生抽、蚝油、少许盐调味，让糯米

笋充分吸收调料的味道；加干辣椒面，翻炒 1

分钟，增加这道菜的香辣口感；放味精，淋一圈

米酒，快速炒匀出锅，米酒能让菜品的香味更

浓郁。

土豆炖牛腩：软烂入味的暖心硬菜

土豆炖牛腩是一道经典的家常菜， 牛腩炖得

软烂入味，土豆吸饱了牛腩的汤汁，粉糯香甜，胡

萝卜也带着淡淡的甜味， 一口下去， 满满的幸福

感。 这道菜热乎又下饭，尤其适合一家人围坐在一

起吃。

【食材】

牛腩、土豆、胡萝卜、葱姜、料酒、冰糖、大葱、

姜、蒜、八角、香叶、草果、桂皮、干辣椒、豆瓣酱、生

抽、盐、鸡精、葱花

【做法】

牛腩洗净切块，凉水下锅，加葱姜、料酒焯

水，捞出用热水冲洗备用，这样能去除牛腩的血

水和腥味；锅内加油、冰糖，小火炒至枣红色，放

牛腩翻炒上色， 让每块牛腩都均匀地裹上糖色；

加大葱、姜、蒜、八角、香叶、草果、桂皮、干辣椒、

豆瓣酱炒香， 各种香

料的香味充分融合；

加开水烧开， 放 1 勺

生抽， 转中小火煮 1

小时， 让牛腩慢慢炖

至软烂；加土豆、胡萝

卜、少量盐，继续煮 10

分钟，加鸡精大火收汁，让汤汁浓稠地裹在食材

上；撒葱花出锅，葱花的香味能为这道菜增色不

少。

芦笋炒虾仁：清爽可口的营养快手菜

芦笋鲜嫩脆爽，虾仁 Q 弹滑嫩，这道菜不仅颜

值高，营养也十分丰富。 清淡的口感中带着一丝鲜

甜，不管是老人还是小孩都很适合吃，而且做法简

单，几分钟就能搞定。

【食材】

芦笋、虾仁、蒜末、蚝油、盐、黑胡椒粉

【做法】

1.虾去掉虾头、虾壳、虾线剥出虾仁。 虾仁洗

净，用厨房纸吸干水分，加盐、胡椒粉、料酒、一点

淀粉抓匀，腌制 10 分钟。 2.芦笋用削皮刀去掉根部

老皮，斜切成段。 锅中水开加盐、食用油，下芦笋焯

水 1 分钟，捞出过凉水沥干。 3.锅中油热，下蒜片和

虾仁，炒至虾仁变色卷曲，加入芦笋一起翻炒。 4.调

味加盐、少许生抽，翻炒均匀即可出锅。

（可根据个人口味加入黑胡椒）

炒空心菜：翠绿爽口的家常素菜

空心菜是常见的蔬菜， 做法简单却十分下饭。

翠绿的颜色让人看着就有食欲，口感脆嫩，带着淡淡

的清香，不管是配粥还是配米饭都很合适。

【食材】

空心菜、干辣椒段、蒜末、生抽、盐、鸡精

【做法】

空心菜洗净，分成菜杆和菜叶，这样分开处理

能让烹饪更均匀；水开先放菜杆，烫 1 分钟捞出，再

放菜叶烫 30 秒捞出，不同的部位烫的时间不同，能

保证口感；锅中倒油，油热爆香干辣椒段和蒜末，香

味瞬间弥漫开来；放入空心菜，加 1 勺生抽、少许盐

和鸡精， 调料的量要根据空心菜的多少来调整；大

火翻炒 1 分钟，即可出锅，大火快炒能保持空心菜

的鲜嫩。

芹菜木耳炒鸡蛋：营养均衡的健康菜品

芹菜富含膳食纤维，木耳清脆爽口，鸡蛋鲜

嫩可口，这三者搭配在一起，营养均衡，口感丰

富。 这道菜清淡不油腻，很适合作为家常菜经常

食用。

【食材】

芹菜、木耳、鸡蛋、蒜片、辣椒、盐、蚝油

【做法】

木耳、芹菜洗净切段，焯水后捞出，焯水能去除

木耳的杂质和芹菜的草酸；鸡蛋放少许油，炒散备

用，炒鸡蛋时油可以稍微多一点，这样炒出来的鸡

蛋更蓬松；锅中再倒油，爆香蒜片、辣椒，倒入木耳、

芹菜、炒好的鸡蛋，快速翻炒；加少许盐、1 勺蚝油，

翻炒均匀即可出锅，简单的调味就能让这道菜美味

可口。


