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银银耳耳炖炖雪雪梨梨  桂桂花花鲜鲜奶奶茶茶  栗栗子子南南瓜瓜挞挞…………

圈圈里里““达达人人””把把本本地地食食材材
做做成成““秋秋天天的的味味道道””

圈里事

　　秋风渐起，秋意渐浓，天气逐渐转凉。这段时
间，不少市民和网友在网上晒出了自己的“秋季养
生食谱”，用各种各样的秋季食材制作出了美味又
养生的食品。专家提醒，秋季养生吃什么很关键，
进补时还需注意因人而异。

用应季食材自制秋季佳品

　　桂林的秋天空气干燥，人也容易烦躁不安，很
多人选择吃一些清心润燥的食物来消除秋燥，梨子
就是用来降秋燥的水果之一。上个周末，住在叠彩
区九华路附近的市民龙女士做了一碗滋补润肺的银
耳炖雪梨。
　　“雪梨是秋天的应季水果之一，水分很足，和
银耳进行搭配，不仅养生还能美容养颜。”作为一
名“ 90 后”，龙女士有自己的一套养生方式，她特
别喜欢利用应季的食材制作美食。这一次除了银耳
炖雪梨，她还做了好几样适合秋季吃的美食。
　　在龙女士家的厨房里，她拿出了提前洗净泡发
好的银耳，然后用剪刀剪成小块，放入高压锅里，
准备炖出胶质。在等待的过程中，她将雪梨去皮切
成块，将红枣和枸杞洗净。半小时后，在炖好的银
耳内加入雪梨和红枣继续炖煮二十分钟，最后加入
冰糖和枸杞。龙女士说，有的人在煮银耳时无法炖
出胶质，可能是煮之前泡发时间不够，而且剪碎的
银耳能更好地释放出胶质。
　　除此之外，龙女士还制作了既美观又美味的栗
子南瓜挞，还有特别适合秋天的南瓜羹和香芋雪媚
娘。龙女士说，栗子南瓜挞是她在朋友圈里看到之
后学着做的，板栗和南瓜都是秋天的应季食品，所
以这个甜点跟秋季十分搭配。而且，这个甜品几乎
不加糖，靠的是食材本身的甜味，非常健康。
　　栗子南瓜挞的制作分为两部分，第一部分是外
面的燕麦挞。用燕麦和香蕉等食材混合，放入烤箱
里烤制定型。第二部分就是里面的南瓜布丁。将蒸
熟的南瓜、牛奶、鸡蛋等食材打成南瓜糊。然后，
将南瓜糊挤入燕麦挞中，送入烤箱烤半小时左右，
再在上面装饰提前做好的糖渍栗子就可以了。
　　秋季也是丰收季节，这段时间里，在微信朋友
圈里有不少市民和网友晒出了自己的“秋季养生食
谱”。家住中山中路的刘女士做了板栗酥、桂花秋
梨冻和南瓜酒酿小丸子。网友“晓雪”制作了南瓜
桂花司康和桂花炖奶。网友“菲菲”制作了山药百
合梨汤等。各类与秋有关的食品出现在社交软件
中，让秋季的舌尖增添了品种。

小小桂花有妙用 

养生添香用处多

　　这段时间，我市桂花怒放，洒下一地芬芳。桂
花作为我国“十大名花”之一，不仅气味香甜，更
是一味养生良品。在秋季这个时节里，很多市民利
用桂花制作出了各式各样的食物。
　　家住芦笛路的蒋女士这段时间就买了很多桂
花，除了用来泡茶，她还做了桂花酱。蒋女士说，
桂花可疏肝气、散寒气、健脾暖胃，在这个季节用
来泡茶喝再适合不过了。每天上班前，她都会泡上
一杯桂花茶，香气让人十分舒畅。
　　“桂花酱会把桂花的香气封存起来。”蒋女士
制作的桂花酱很简单。买来的桂花经过简单挑拣之
后，用盐水洗净，沥水阴干，用糖拌好之后放入锅
中用文火煮，待糖溶解后就做好了。做好的桂花酱
可以用在很多甜品里面，也可以用来直接冲水喝。

前几天，蒋女士就用她自己做的桂花
酱尝试做了一次桂花糕。
　　网友“小熊”这段时间也用桂花做了
她喜欢的桂花奶茶。“小熊”介绍，做桂花
奶茶的步骤很简单。首先将红茶和桂花放入锅
中，用小火炒出香味，然后加入少量水煮开，等一
段时间后倒入牛奶和少量冰糖再煮开就可以了。喝
的时候，可以过滤掉里面的茶叶，然后再在上面撒
上干桂花，奶味醇厚，桂花香甜，值得大家一试。
　　专家表示，桂花性温，煎汤、泡茶或浸酒内服，可
以化痰散瘀，对食欲不振、痰饮咳喘、肠风血痢、经
闭腹痛有一定疗效。当桂花作为食物时，不仅能
添香还具有很高的食疗保健作用。

专家：

秋季养生吃什么很关键

　　秋季到了，气温逐渐下降，不少人
尤其是老年人习惯性地想到要补养。
市中医医院营养科主任荣军表示，秋
季是饮食补养的好时节，建议多吃
“养阴敛阴”的食物，切忌盲目性地
进食补品，防止“误补益疾”。
　　荣军建议，秋季宜多食用白色
食物。在中医里，秋季饮食养肺为
要，可以多吃些银耳、百合、山
药、梨子、茭白等。特别是梨子，
是秋季盛产的水果之一，也是润肺
的佳品。梨子味甘、性寒，具有
清热解毒、润肺止咳的功效。梨
子中富含水分、膳食纤维和维生
素，可以促进消化系统的健康，
还能有效缓解咳嗽和喉咙干燥的
症状。入秋后常吃梨子，不仅可
以滋润肺脏，还可以增强免疫力，
预防感冒等呼吸道疾病的发生。但
如果是体寒的人，最好将梨子煮过
之后再食用。
　　秋季易出现肺气太过而伤肝，肝
气郁结易犯脾，导致情绪消极、食欲不
佳等“悲秋”现象，秋季饮食应“少辛
多酸”以平肺助肝。可食用芝麻、蜂
蜜、马蹄等，或是泡些桂花或玫瑰花等花
茶，也可喝些蜂蜜水。
　　同时，秋季还可以多食用应季食材，以
滋补身体，增强免疫力。比如，南瓜是秋季的
代表性食物之一，富含维生素 A、维生素 C 和
纤维。它不仅能够增强免疫力，还有助于促进消化
和保持健康的皮肤。将南瓜加入烹饪中，可以制
作丰富多样的美味菜肴，如南瓜汤、南瓜粥
等。此外，还可以食用苹果、核桃、板栗、红
薯、芋头等，这些都是秋季适用且营养丰
富的选择。
　　最后要注意，秋燥时节，要注意
不吃或少吃辛辣烧烤食品，如辣
椒、花椒、桂皮、生姜、葱等。
　　记者周子琪 文/摄  

  龙女士制作香芋
雪媚娘。

  把银耳剪碎之后
更容易炖出胶质。

  龙女士展示秋季
养生食品。

  龙女士做的栗子
南瓜挞、银耳炖雪梨等。


