
“处暑吃一瓜，活到九十八”！立秋后，多吃“一瓜”，老少都受益
随着立秋的到来，盛夏的高温渐渐退

去，人们的饮食也会逐渐调整。而在处暑这
个节气里，有一种瓜类蔬菜备受推崇，那就
是笋瓜，又称北瓜、玉瓜。俗语有云：“处暑
吃一瓜，活到九十八”。这句谚语传达了人
们对笋瓜的赞美和信任。那么，立秋之后，
为何要常吃笋瓜呢？究竟它的营养价值如
何？下面就让我们一起来了解一下。

笋瓜属于南瓜科，是一种营养丰富的蔬
菜，其独特的外形和鲜美的口感让人爱不释
口。笋瓜含有丰富的维生素C、维生素E、维
生素A、钙、磷、铁等多种营养成分，而且热
量较低，适合减肥人群食用。其中，维生素
C有助于美容护肤，维生素E对皮肤的健康
和弹性有益，维生素A则有助于维护视力和
免疫系统。此外，笋瓜中富含膳食纤维，有
助于促进肠道蠕动，帮助消化和排便，有助
于排毒养颜。

推荐食谱：【笋瓜馅饼】
准备食材：笋瓜、木耳、胡萝卜、虾仁、面

粉、酵母粉、葱、姜、盐、香油、食用油
具体做法：
1. 将笋瓜清洗干净，去皮去瓤，切成细

丝，用盐腌制片刻，去掉多余的水分。木耳
泡发后，清洗干净，切碎备用；胡萝卜清洗干

净后，去皮，切成细丝备用。鲜虾，剥去虾
壳，取出虾仁，切成两三段备用。

2. 将 300克面粉放入盆中，一般面粉加
开水和，另一半加凉水和，搅拌成面絮后，加
少许食用油，和成光滑的面团，密封醒 30分
钟，将准备好的笋瓜丝、胡萝卜丝、木耳碎、
虾仁装入同一盆中，加入葱花、姜末、盐、生
抽、食用油搅拌均匀，制成馅料。

3.面团醒发好后，取出揉匀，切成大小
均匀的小面剂，擀成薄皮，包入适量馅料，包
起来，制作成圆形或半圆形，捏紧边缘，将锅
预热，加入少许食用油，将馅饼放入锅中，中
小火烙制，烙制两面金黄，即可食用。

推荐食谱：【醋溜笋瓜】
准备食材：笋瓜、青椒、葱、蒜、姜、生抽、

醋、盐、食用油
做法如下：
1. 将笋瓜清洗干净，去皮切片，青椒清

洗干净后，切成小块备用。
2. 锅中加入适量的食用油，放入葱、姜、

蒜炒香 放入切好的笋瓜片，翻炒均匀。
3. 加入青椒块，加入生抽、醋、盐，翻炒

均匀，让调味料均匀渗透，最后加入少许水，
继续翻炒，让笋瓜块变得软糯入味即可。

笋瓜作为处暑时节的宝贵食材，不仅可

以排毒养心，美容养颜，还富含钙质，有助于
骨骼健康。在享受美味的同时，也让身体得
到了滋养和保护。因此，在这个时节，不妨
多尝试一些以笋瓜为主要食材的美食，让你
的生活更加健康美好。

此外，笋瓜还具有利尿、清热解暑的作
用，能够帮助身体排除多余的湿气，减缓因

高温而产生的不适感。特别是对于喜欢吃
辛辣食物或者容易生火的人来说，适时地食
用笋瓜能够起到很好的平衡作用，让身体保
持舒适和健康状态。无论是在家中烹饪，还
是在餐馆品尝，选择一些富含笋瓜的美食，
都能为你的饮食增添一份清凉的感觉，让这
个夏末时节更加宜人。

“处暑吃一菜，湿气全跑光”，处暑，要吃啥菜？该怎么吃

随着夏季的逐渐离去，炎热的气息也在
渐渐淡去，而立秋则标志着秋天的正式开
始。立秋之后，虽然气温逐渐凉爽，但气候
仍然多湿，容易导致人体湿气过重。湿气困
扰的人往往会感到浑身不舒服，甚至出现头
痛、乏力、食欲不振等不适症状。而在这个
时候，有一种祛湿的食材变得尤为重要，那

就是茴香。
茴香，又称小茴香、茴芹，是一种常见的

调味蔬菜，拥有浓郁的辛香味道，被广泛应
用于烹饪中。它不仅味道美味，还有着丰富
的营养价值。茴香富含纤维、维生素C、维生
素A、钾、钙等多种营养元素，具有祛湿、理
气、促消化的功效。因此，立秋后隔三岔五

食用茴香，既能减轻湿气的困扰，又能促进
身体的健康。

推荐食谱：【茴香拌土豆丝】
准备食材：茴香、土豆、大蒜、盐、生抽、

香油
做法如下：
1. 将土豆清洗干净，去皮，切粗条，放入

锅中，蒸 8-10分钟，将土豆条蒸熟。茴香菜
清洗干净，晾干水分，切成小段备用。

2. 大蒜剥去蒜皮，加盐，捣成泥，倒入碗
中，加入生抽、醋、盐、白糖搅拌均匀，制作成
调味汁，将蒸好的土豆条和茴香段放入一个
大碗中，倒入调味汁，拌匀即可食用。

推荐食谱：【茴香猪肉包子】
准备食材：茴香、猪肉、油条、面粉、酵

母、盐、生抽、盐、香油、食用油
具体做法：
1. 盆内加入 2斤面粉，酵母加入适量温

水，搅拌至溶解，成为酵母水，将酵母水加入
盆中，搅拌均匀，下手和成光滑的面团，密封
发酵至 2倍大，将猪五花肉切成小丁，加生
抽、盐、香油、葱花、姜末搅拌均匀，腌制20分
钟。

2. 将茴香菜清洗干净，控干水分，切碎
备用；油条切成小丁备用。将茴香和油条、
猪肉放在同一盆中，加入食用油搅拌均匀，

制成馅料。
3. 将醒发好的面团取出，揉匀，分割成

大小均匀的小面剂。擀成边缘薄中间厚的
薄皮，包入茴香猪肉馅，收口捏紧。

4. 将包子胚放入蒸锅中，二次发酵10分
钟。开大火蒸，上蒸汽后蒸 18-20分钟，关
火焖3-5分钟，即可取出食用。

推荐食谱：【茴香炒鸡蛋】
准备食材：茴香、鸡蛋、盐、食用油
步骤做法：
1.将茴香清洗干净，控干水分，切碎装入

盆中。打入4个鸡蛋，加入少许盐，搅拌至蛋
液和茴香充分混合。

2.锅内加油烧热后，倒入搅拌好的茴香
蛋液，中火炒至蛋液完全凝固成块，即可盛
出享用。

茴香这种食材，不仅可以用来祛湿理
气，还可以为食物增添美味的味道。在烹饪
过程中，你可以根据自己的口味进行调整，
尝试不同的做法，将茴香的香气和营养融入
到各种美食中。无论是茴香馅包子还是茴
香拌土豆丝，都能够为你的餐桌增添一份清
新的风味。在享受美食的同时，也让身体得
到了有效的保养。在这个湿气较重的季节，
不妨多吃一些茴香，让你的身体远离湿气的
困扰，保持一个愉快舒适的状态。
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