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桂花的功效与作用 桂花有这些食用方法

桂花的功效和作用是什么呢?今天是一年一度的中秋节，说起中秋节，除了月
饼，还有桂花。桂花，又称月桂、丹桂、九里香，为木犀科植物木犀的花。桂花是中
国传统十大花卉之一，最引人注意的就是它的香气了，都说桂花能香飘十里。除
此之外，桂花还有很多药用功效，下面就随小编一起去看看桂花都有哪些功效和
作用，以及桂花都有哪些美味吃法吧。

桂花的功效和作用
桂花的功效与作用多，它还可

以做成桂花酒，做出来的桂花酒是
色泽金黄，晶莹明澈，酒味芳香醇
厚，回味绵长，口感生香，有舒筋活
血、帮助消化、增加热量、增进食
欲、解除疲劳之功效。

桂花在食品及医疗保健等方
面开发前景也是十分看好的。将
桂花作为添加剂，桂花已广泛应用
于糕点、蜜饯、糖果、茶、酒等食品
中。

桂花的香气清新，对改善生态
环境有相当大的益处。当今，桂花
已成为提炼香料，制造香水、香皂、
化妆品的原料，国际市场对桂花的
需求量也越来越大。大家还可以
将桂花用来泡茶饮用，桂花茶可以
养胃缓解压力，是上班一族们的不
错选择哦。

一、桂花用法众多，可健脾补
虚

桂花自古就深受中国人的喜
爱，被视为传统名花，其在秋季盛
开之时正是中秋前后，对于古代中
国人来说，闻桂花香喝桂花酒赏月
是第一风雅之事。

进入现代人们发现，桂花的用
途更加广泛。它可提取芳香油、制
桂花浸膏，可用于食品、化妆品，可
制糕点、糖果，并可酿酒。

桂花味辛性温，可散寒破结、
化痰止咳，常用于治疗牙痛、咳喘
痰多、经闭腹痛等症状。古人认为
桂为百药之长，所以用桂花酿制的
酒能达到“饮之寿千岁”的功效。

汉代时，桂花酒就是人们用来
敬神祭祖的佳品，晚辈向长辈敬用
桂花酒，长辈们喝下之后则象征了
会延年益寿。该酒香甜醇厚，有开
胃醒神、健脾补虚的功有。桂花酒
尤其适用于女士饮用，被赞誉为

“妇女幸福酒”。
二、女性可用桂花泡茶，可温

补阳气美白肌肤
女性常见寒性体质，因此经常

出现痛经等症状，桂花可温补阳
气，是一种对女性非常友好的养生
类花朵，常感体寒的女性不妨在日
常用桂花泡点桂花茶饮用。

桂花茶可温补阳气、美白肌
肤、排解体内毒素、止咳化痰、养生
润肺，对于口臭、视觉不明、荨麻
疹、十二指肠溃疡、胃寒胃疼有预
防和治疗作用。夏天很多人觉得
皮肤干燥，或由于上火而导致声音
沙哑，在绿茶或乌龙茶中加点桂
花，可起到缓解作用。

桂花的多种食用方法
一、排毒美颜的桂花茶
材料：干燥桂花适量、绿茶一

包、蜂蜜。
做法：
1.将桂花与绿茶包置于杯内，

以热开水冲泡。
2.约等三分钟，让桂花入味

后，再加入蜂蜜即可。
说明：
1.此茶可热饮及冰饮;热饮可

整肠健胃，冰饮则清凉消暑。
2.除了具排毒的功效外，还可

以去除口臭。
3. 另外若使用较多桂花 (约

10g)，再加些许甜菊，即是一杯好
喝的去脂减肥茶!

二、营养美味的桂花糕
材料：白糖 120 克，酵母 2 小

勺，牛奶 20克，桂花 10克，藕粉 50
克，面粉60克。

做法：
1、在准备好的适量的牛奶中

放入白糖与酵母拌至白糖和酵母
都溶解。

2、然后再将适量的桂花和藕
粉拌入其中，将藕粉拌匀至无颗
粒。

3、加入面粉，拌匀成浓稠的面
糊，倒入加了保鲜膜的容器中，温
暖处发酵至2.5倍大小。

4、冷水上锅，水烧开后再蒸30
分钟左右即可。

三、红豆桂花年糕汤
食材：年糕 300克，糖桂花少

许，蜜红豆少许，红豆沙少许，绵白
糖、水适量。

做法：
1、将年糕洗净，切成 1厘米左

右见方的小块，锅中倒少许水烧
开;

2、把豆沙勺入开水中，用勺子

慢慢搅开，再下入年糕粒大火煮，
煮到年糕粒软化为止，大约需要5-
8分钟;

3、依各人口味放糖调味，不放
也可，因为豆沙是甜的，具体的量
可根据个人喜好调整，盛入碗中后
撒少许蜜红豆和糖桂花即可食用。

四：桂花黄菜
原料：水发腐竹 l 00克，鸡蛋4

个，素火腿 25克，鲜汤 50克，植物
油 30克，精盐、生姜末、糖桂花、味
精各适量。

做法：
1.将水发腐竹切成5厘米长的

细丝，火腿切成细末;腐竹倒入碗
中，磕入鸡蛋，加入精盐和糖桂花
搅拌均匀。

2.炒锅置旺火上，放油烧至八
成热，将生姜末炒香，倒入拌好的
鸡蛋和腐竹丝炒熟，加入鲜汤、味
精和精盐烧沸，移至小火上烧干汤
汁，放入盘中，撒上素火腿即成。

特点：色呈金黄，质地软嫩，桂
花味香，补虚健脑，美颜开胃。

五、桂花兔肉
原料：桂花 3克，兔肉 150克，

鸡蛋 1个，淀粉 16克，白糖、酱油、
葱花、面粉各 5克，生姜末、黄油、
鲜汤各10克，味精2克，米醋、苏打
粉、精盐各适量。

制法：
1.将新鲜兔肉切成大片装碗，

加冷水用少许苏打粉浸泡 30分钟
除腥味，再用冷水冲洗干净(清除
残碱)，用净布吸去浮水，加黄油、
酱油浸渍片刻，沾上面粉，即成桂
花兔肉生坯，葱、生姜均切细丝，鸡
蛋打入碗内，加淀粉打匀待用。

2.炒锅上火，放油烧至五成热
时，将沾面粉的兔肉逐片挂好蛋糊，
放入油锅内炸。取碗 1个，加入鲜
汤、精盐、黄酒、白糖、桂花、酱油、味
精，调和成汁，配好成咸甜口味。

3.当兔肉炸至呈金黄色倒入
漏勺，沥去余油，原锅入葱花、生姜
丝，倒入炸好的兔肉，入一点米醋，
翻颠几下，将调好的滋汁入锅烹炒
几下，出锅装盘即成。

特点：咸甜质嫩，清淡浓香，
凉血解毒，通利大肠。

苹果怎么吃才营养？
饭前吃苹果可控制体重

饭前吃苹果是有利于控制体
重的

大家在日常生活中肯定经常
能听到“要想身体健康，吃蔬菜水
果”的言论，这本身没错，但是往往
会给大家一个错觉，就是认为水果
和蔬菜一样，都是能量很低的食
物。其实不然，水果的能量还是比
较可观的。

以一个中等大小的红富士苹
果为例，重量大概是 250克，可食
部分 85%，每百克提供的能量是
45大卡，每百克的含糖量是 9.6克
（数 据 来 自《中 国 食 物 成 分 表
2004版》），这样一个红富士苹果
所提供的能量就是一个非常简单
的算术问题——糖分大概是 20
克，能量大概是 96 大卡，相当于
一小碗米饭（大概 2两）所提供的
能量咯！这样一来，饭前一个苹
果几乎等于饭前吃了一碗米饭，
正餐怎么还能按照正常的分量吃
进去呢，除非吃撑。

另外，苹果中的膳食纤维含量

也比较丰富，膳食纤维尤其是可溶
性的膳食纤维像海绵一样可以吸
水膨胀，具有增强“饱腹感”的作
用。

而我们日常之所以感到饿，要
么是血糖低了，要么是胃肠空了。
苹果既有能量又有饱腹感，所以饭
前的苹果是有利于控制食量的，如
果这个减少的食物是一块蛋糕、一
块排骨、一根炸鸡翅，那么对于控
制体重是非常有帮助的！

当然了，除了苹果，饭前吃一
串葡萄、一个香蕉、一把大枣等，都
是有利于控制体重的。

饭前吃苹果虽然有利于控制
体重，但绝不意味着一定可以减
肥，如果你的三餐依然吃得跟以前
一样多，也绝不意味着“苹果只有
饭前吃才好”。饭后如果肚子里还
有多余的空间让你轻轻松松地吃
掉一个苹果而不觉得撑，那么饭后
吃也未尝不可。或者有的人本身
就把苹果当做某餐中的一份子，也
是没有问题的。

白露为什么要吃龙眼
白露为什么要吃龙眼？福州

人在白露节气有吃龙眼的习俗，有
“吃龙眼一颗顶只鸡”的说法。到
底白露为什么要吃龙眼？下面小
编为您介绍由来。

白露为什么要吃龙眼？
白露时节，秋燥伤人，福州人

这个时节喜欢吃龙眼。传说白露
这一天，吃一颗龙眼相当于吃一只
鸡那么补，当然这种疗效属于“民
间信仰”的范畴，不可全信。

福州人在白露这天吃龙眼的
习俗由来已久，龙眼有益气补脾、
养血安神等多种功效，还可以治疗
贫血、失眠、神经衰弱等多种疾病，
福州人认为龙眼“很补”。白露时，
龙眼完全成熟，甜度最高，口感最
好，福州人在这一天特别喜欢买龙
眼。据介绍，老福州人喜欢将剥了
皮的龙眼泡在稀饭里，龙眼晶莹剔
透，孩子们可以为此多吃一碗饭。

专家表示，龙眼肉甘温滋补，
入心脾两经，功善补益心脾，而且
甜美可口，不滋腻，不壅气，实为补

心健脾之佳品，更是秋季白露的好
食品。

对于久病体虚或老年体衰者，
常有气血不足之证，而表现为面色
苍白或萎黄，倦怠乏力，心悸气短
等症，龙眼肉既补心脾，又益气血，
甘甜平和，有较好疗效，可以达到
治疗和预防贫血的功效。因此，如
果你是气血不足者，不妨在白露时
吃些龙眼，可以有效治疗贫血问
题。

但是，并非所有人都适合白
露吃龙眼。因为龙眼是属性偏温
的水果，过量食用会引发目赤、便
秘等症状，因此容易上火的人要
少吃龙眼，另外，糖尿病患者还有
胆识病患者也不宜白露吃龙眼来
养生。

而且，吃龙眼最好剥壳后浸泡
在煮好的稀粥或米汤内，早餐时
吃，健脾，补充水分，不易上火。在
吃完龙眼之后，最好喝一些盐水或
蜂蜜水，多吃些青菜，这样可以适
当中和一些，不容易上火。

白露前后都是吃龙眼的好时
候，此时暑热消散，人们的食欲会
逐渐提高，是调养身心的好时节，
吃龙眼有助于健脾、补血、益智，每
天可以适当吃一些，但不可过量，
龙眼易上火，儿童一天最好不要超
过 250克，成人最好不要超过 500
克。

挑选龙眼时，果皮要选择无斑
点、干净整洁的；外表有裂纹的就
不要选了，正常的龙眼手感很饱
满，硬实，如果摸起来很软的话，那
么是时间久的了。如果摸起来时
硬邦邦的那种，有可能是变质的；
此外，还要看龙眼的颜色，一般要
选择土黄色的，这种日照、水分都
是比较充足的，而金黄色的龙眼味
道就没那么甜。

说到龙眼的保存那就更简单
了，只要把它装在保鲜袋里放在冰
箱里就行了，但是要在保鲜袋上扎
几个洞，透气。

白露防秋燥，饮食需清润
白露时节，秋燥伤人，容易耗

人津液，因此常会出
现口咽干苦、大便干
结 、皮 肤 干 裂 的 现
象。因此，从饮食上
看，应注意滋阴，此
时 养 生 应“ 顺 四
时”。秋季对应的是
肺，因此白露时节要
注意养肺。

建 议 市 民 多 吃
梨、银耳、蜂蜜、百合、
枸杞、萝卜、豆制品
等，多吃橙黄色蔬菜，
比 如 南 瓜 、红 萝 卜
等。另外，吃一些绿
叶蔬菜补足维生素 C
也很有必要，如芥蓝、
菠菜、绿菜花等。适
宜膳食有百合粥、银
杏鸡丁、山药等。

白露时节，在饮
食调节上更要慎重，对于体虚者，
这时候，最好通过食补代替药补，
而食补首推粥。养生专家称，白露

季节，早晨喝碗粥，能防秋燥。如
银耳粥、莲米粥、芝麻粥、红枣粥、
红薯粥、玉米粥等。


