
涓�枃瀵兼姤缃� - 涓�浗鏃ユ湰鏂伴椈鏃朵簨 - 
鍦ㄦ棩鍗庝汉绀惧尯浜ゆ祦
消暑喝绿豆汤但不要吃绿豆
健康
浣滆��: 

鍙戝竷浜庯細2009/05/07 18:21

 很多人都知道绿豆汤有消暑益气、清热解毒等食疗功效，但怎样吃才能起到不同的效果呢?其实绿豆

的消暑之功在皮，解毒之功在内，要“对症”来吃，而且加料的绿豆汤有更好的食疗作用。 

    以消暑为目的喝绿豆汤时，不要把豆子一起吃进去，只要光喝清汤(煮的时间不要太长，生绿豆加

凉水煮开，旺火再煮五六分钟即可)就可以达到很好的功效。另外，绿豆与其他食品一起烹调疗效更好

，如防中暑可以喝绿豆银花汤：取绿豆100克、金银花30克，加水适量煮10分钟左右即可，喝下清汤暑

气全消。 

    而煮得酥烂的绿豆汤具有良好的清热解毒功效。由于其具有利尿下气的功效，因此食物或药物中

毒后喝，还能起到排除体内毒素的作用，对热肿、热渴、热痢、痈疽、痘毒等也有一定的疗效。这样

的绿豆汤色泽浑浊，消暑效果较差，但有很强的清热解毒功效。 

    绿豆、黄花菜、大枣各适量，以水煎服，可治上吐下泻。现代还常用绿豆汤辅助解毒，例如在日

常饮食中多吃些绿豆汤，有一定的祛铅毒功效。此外，喝绿豆汤还有降低血压和胆固醇，防止动脉粥

样硬化等功效。 

    技巧：将绿豆炒炒再煮更易烂 

    绿豆汤清热祛暑，又解渴，是夏季上好的饮料。但有些绿豆很干硬，不易煮烂。这里介绍一种快

速煮绿豆汤的小技法：先将绿豆放在铁锅中炒10分钟，然后再煮，不论多么坚硬的绿豆都能很快煮烂

。但须注意不要炒焦，以免使绿豆汤有一股糊焦味，影响食用。

    美食推介：

    绿豆蜜爽奶茶 

    原料：绿豆绿茶蜂蜜陈皮 

    做法： 

    1.先煮绿豆汤，10分钟即可； 

    2.盛出绿豆汤泡绿茶，然后待冷却后加入牛奶和蜂蜜； 

    3.继续添加清水煮绿豆，水开后，放入陈皮； 

    4.煮到绿豆开花，将绿豆晾凉，捞出适量放入2料中； 
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    5.冰镇后饮用，冰爽可口。 

    提示：1.泡绿茶时，绿豆汤一定要清，口感和色彩会比较好； 

    2.喝奶茶时最好使用喝珍珠奶茶用的吸管。 

    推荐理由：冰爽解渴，清热解毒，消暑降温。 

    绿豆山药汤

    绿豆半斤 

    山药4两冰糖2大匙 

    作法： 

    1.绿豆洗净，山药剥皮切丁。 

    2.绿豆加4碗水煮，大火开后转小火煮约20分钟后，添加山药，待山药熟后，加冰糖调味即可。 

    功效：解毒清热、优化面色黄及痘疹、润泽容颜。

https://www.chubun.com 2025骞�10鏈�27鏃� 14:51:26 - 2

https://www.chubun.com
mailto:sunhui@chubun.co.jp

