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暑去凉来，意味着秋天的临近，吃货们萌发放开肚皮吃点美

食的念头，补偿入夏以来的亏空，俗称“贴秋膘”；爱美的姑娘们不

仅苦恼着夏季尚未完成的“瘦身大业”，还要马上迎来皮肤干燥的

秋季；而关注健康的朋友们已经开始摩拳擦掌,为自己和家人制

定新一轮的养生计划……众所周知，作为一种既瘦身又能养生的

美食，粥是再好不过的了，那么在秋天我们该怎么喝粥，如何选择

适合自己的几款靓粥呢？

下面小编一一为大家解答。

秋日养生粥
美味美味、、美颜美颜、、健康健康，，随你挑随你挑

材料：活虾 200 克，

米一杯，葱一颗，香菜一

颗，盐，胡椒粉，料酒少

许，姜几片，香油一小茶

匙。

做法：
1.虾洗净后，把头部

带须和刺的部分去掉，

把虾脑掏出，然后从虾

背 划 一 刀 把 虾 切 成 两

边。放点盐、胡椒粉，少

许料酒，腌一下，葱和香

菜切碎（这一步最好在

粥快煮好的时候处理，

可以最大程度保持虾的

鲜甜和爽口感）。

2.米淘洗后，加清

水 适 量（要 一 次 放 足

水），放进几片姜，熬至

米粒开花（粥的稀烂程

度可根据各人口味，来

控制熬粥的时间），然后

把火调大，把腌过的虾

放进粥里，放盐和少许

鸡精（虾放进锅里后，要

用勺子不停搅拌，以免

粘锅）。

3.等虾由青变红时，

倒一小茶匙香油（最好是

麻油，但分量千万不能太

多，因为麻油的味道比较

重，一点点可以起到提鲜

的作用，放多了就会盖过

虾的鲜味），把葱花和香

菜末放进粥里搅拌均匀

就可熄火。

我是吃货，美味才是王道

材料：大米、糯米、

猪脊骨、鲍鱼、蛤蛎、食

盐、姜、白酒少许。

做法：
1.脊骨洗干净，加

入较多的盐，盐给多了

不怕，因为就是要将咸

味腌制入味，煮的时候

就可以不再加盐了。加

入姜丝、酒拌匀放置冰

箱腌制，隔夜即可。

2.鲍鱼边和雀仔贝

（蛤蜊干），放进粥里提

味。不过事实证明，还

是干贝比较到位，因为

干贝没有这两味干货的

腥味。

3.熬粥：一般选用

东北米+少许（一点点而

已）的 糯 米（这 样 更 稠

汤）洗净后，沥掉水加入

食 用 油 拌 匀 放 置 1 小

时，等开火煮粥时，才加

入适量的清水。待水开

煮上 10 多分钟后，加入

汆过水的咸骨（也可以

不汆水，保留原汁愿

味）、新鲜姜丝、干贝一

同继续熬制 10 多分钟

后，关火放进焖烧锅里

焖上一夜，第二天早上

就有好喝的咸骨粥了。

咸骨粥

材料：稻米 200 克，

百合（干）25 克，莲子 50

克，绿豆 50 克，冰糖 20

克。

做法：
1.大米用清水洗净，

百合洗净切小块；

2.莲子去心洗净；

3.锅内加适量水烧

开，加入大米、莲子、绿

豆，煮开；

4.转 中 火 煮 半 小

时，加入百合，冰糖煮开

即可。

鲜虾粥

百合莲子绿豆粥
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我要美丽，瘦身养颜我最爱

功效：红薯是含纤维丰

富的粗粮。粗粮纤维多，可

促进肠蠕动，很是耐饿，所

以用粗粮代细粮对减肥有帮

助。红薯粥容易消化又有润

肠作用，防止便秘，有效排

毒。大米跟红薯煮成红薯

粥，含有丰富黏蛋白，可维

持血管壁的弹性，使它不容

易硬化，肺、肝等也不容易

萎缩，所以红薯粥对于美容

瘦身有很好的效果哦。

材料：大米和红薯适量就

可以。

做法：
1.先将红薯去皮切丁。

2.等水沸腾后，放米让锅

里，然后保持沸腾翻滚的状

态。

3.待米即将开花时，放入

红薯丁继续煮，快好的时候需

要不停的朝一个方向搅动，待

到两者混合一起后即可。

红薯瘦身粥——美容减肥

功效：皮蛋瘦肉粥营养美

味，还具有降火功效，被称为

“下火粥”，能治上火引起的牙

痛、舌尖痛。这道粥品的主要

减肥功效就在于它成分中的

多种杂粮，既可以增加食物中

粗纤维的摄取量，有助肠胃的

蠕动消化，有助于减肥，同时也

获取了蔬菜中的维生素E、维

生素B等营养物质，满足了人

体所需的主要成分。故排骨

皮蛋粥具有排毒减肥的功效。

材料：粳米 250 克，猪排

骨120克，皮蛋一个。

配料：花生仁、葱花、盐、

鸡料酒、白糖、姜末各适量。

做法：
1.排骨洗净，放入器皿

中，再加入料酒、盐、姜末、白

糖腌渍30分钟；

2.皮蛋去壳切成小丁状；

3.粳米淘洗干净；

4.坐蒸锅点火并倒入清

水，放入腌渍好的排骨，开锅

后撇去浮沫煮10分钟；

5.放入粳米、花生仁，大

火开锅后改文火，熬至粥成

时，加入皮蛋丁、盐、葱花熬稠

即可食用。

排骨皮蛋瘦身粥——排毒减肥

做法：用新鲜粳米 100

克煮粥，待粥将好时，放入干

茉莉花 3～5 克，再煮 5～10

分钟即成。

功效：茉莉花含有多种

有机物和维生素，以及糖和

淀粉等有益于人体的营养元

素，是十分理想的美容佳

品。茉莉花采集后经脱水处

理制成干茉莉花，既可泡

茶，又可熬粥。茉莉花粥味

甜清香，十分爽口，茉莉花

的香气可“上透头顶，下去

小腹”，解除胸中一切陈腐

之气，不但令人神清气爽，

还可调理干燥皮肤，具有美

肌艳容、健身提神、防老抗

衰的功效。

茉莉花粥——美容养颜

我爱生活，健康养生最重要

功效：山药具有补脾和

胃的功能，百合清热润燥，

薏苡仁、大枣能健脾和胃，

因此这款粥能滋阴养胃，对

于长期以来喝酒、吃烧烤导

致胃阴虚的人十分合适。

配方：山药 90 克、百合

40克、大枣15枚、薏苡仁30

克以及粳米适量

做法：将山药、百合、大

枣、薏苡仁、粳米洗净煮粥，

每日两次服用。

山药百合大枣粥

功效：湿邪是造成现代

各种慢性、顽固性疾病的根

本，薏米红豆汤是治湿邪最

好的药。薏米可治湿痹，轻

身益气利肠胃。红豆，亦称

“赤小豆”，利水消肿，红色

入心。现代人精神压力大，

心气虚，运动少。既要祛湿

补心，还要健脾胃，非薏米

和红豆莫属。

做法：无需一定比例，

一样抓一把，洗净后入锅加

水熬煮即成。绝不会发黏

变 稠 ，薏 米 和 红 豆 熬 烂 沉

底，淡红色的汤浮于其上，

有效成分大都在汤里。

薏米红豆粥

（据新华网）


