
挑些宝物：

红枣、枸杞、坚果、蜂蜜、乌龙茶

粥不仅能补充水分还易于消化

吸收，特别是在煮粥时适当地添加些

梨、萝卜、芝麻、银耳、百合、菊花等食

药俱佳的食物，能在秋季收到良好的

益肺润燥效果。

喝什么粥也是有窍门的，常言道

“若要皮肤好，粥里放红枣，要不失眠，

粥里添白莲……”不同的粥有着不同

的功效，大家尽可以按照自己的现状

选择不同的粥来进行调理。要想在秋

季润肺止咳可以在粥里加些百合，要

想滋阴养肺可以加些银耳。平时要是

头昏多汗，粥里加些薏仁即可；心虚气

不足的话，就在粥里加些桂圆肉吧。

煮些好粥：莲子百合羹、雪梨银耳粥、芝麻木耳粥
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秋季人气美食大拼盘
金秋季节，正值各种作物成熟的时候，每个季节有每个季节的味道，即便是常规的食材也能让我们感

受到秋天的滋味。虽说秋季燥气当令，却也是润燥进补的大好时机，合理饮食能以内养外，让人由内而外

地散发出迷人的美丽，从而更加光彩照人。秋天其实是一年四季中最该进补的时节，那这个季节究竟该选

择什么样的食物吃呢，今天就跟着人气美食去挑选一下。 程娇娇 记者 王玮伟/整理 】【
秋季一到，很多人就如同树叶凋零一

般严重脱发。经常吃些诸如黑芝麻、核

桃、腰果、杏仁等坚果，有利于头发的健

康，改善发质。要想秋冬养阴，最好选用

一些富含多种维生素和矿物质的平补食

品。红枣能补脾益气、养心安神、补血行

气，确实是体质虚弱的女性滋补调养的佳

选。红枣虽好，却不能多吃，不仅枣皮不

易消化，而且枣性偏湿热，食用过多会胃

酸腹胀、寒热口渴。

常吃枸杞也可以美容养颜，这点很多

人却不知道。枸杞除了解热、止咳化痰之

外，还可以提高皮肤吸收养分的能力，而

且能美白哦。

要防秋燥，水果当然少不了，水

果营养丰富还能帮助消化。秋季是

盛产水果的季节，水果种类自然是

丰富多样。有人认为大量食用不同

的水果，既能补充营养又能均衡饮

食。其实不然，凡事都要有个度，吃

水果也不能过度，否则适得其反。

在秋季，选择适合自己体质的水果，

其中的营养才能真正受用。不少女

性朋友在炎热夏季之后，皮肤变得

又黑又干燥，要想滋养皮肤可以食

用石榴、柠檬。而对于肥胖者而言，

含碳水化合物较少的柚子则是最佳

选择了。

吃些水果：苹果、香蕉、梨、山楂、柠檬、柑橘、柚子

你吃过听音乐喝啤酒做按摩

长大的和牛吗？作为合肥唯一的

和牛烤肉店就能满足您的愿望，该

店采用专业的无油烟烤肉工具，烤

出来的和牛肉更是肉滑味美，脆爽

可口，色泽艳丽，口感清香，非常满

足你挑剔的味蕾。所采用的油料、

调料、配料等都非常卫生、健康和

科学。何记日式烤肉店环境优雅，

伴随着舒缓的音乐。来到这里您

将会悠闲惬意地享受一次视觉、听

觉和味蕾的旅行。

享受一次视觉、
听觉和味蕾的旅行


