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绿豆做健康美味
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绿豆是人们常用的食材。可是，说起绿豆的做法，除了煮汤外，您还能想到几种？其实，绿豆还有不

少的“变身大法”，食疗作用各不相同，下面就教您几招。

���� �犅潭�+薏米：美白润肤

�������犜�希郝潭�20克、薏仁20克、冰糖适量。 

������ 做法：1.薏仁及绿豆洗净后，用清水浸泡隔夜；2.薏仁加3杯水放入锅内，用大火煮沸后，改用

小火煮半小时，再放入绿豆煮至熟烂；3.加入冰糖调味即可。 
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　　�犅潭�+排骨：补血安神

�������犜�希号殴�350克、红枣50克、绿豆50克、姜10克、清水1200克、盐5克、鸡精3克、糖1克。 

������ 做法：1.将排骨斩件汆水，红枣洗净，姜切片，绿豆洗净待用；2.洗净锅上火，放入清水、排

骨、姜片、绿豆、红枣，大火烧开转中火煲45分钟调味即成。 
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　　�犅潭�+海带：清热解毒 

�������犜�希郝潭�100克、海带50克、红糖适量。 

�������犠龇ǎ�1.绿豆淘洗干净；2.将海带放入清水中浸泡4小时，洗净，切成海带丝，用清水冲洗后

，与绿豆同放入砂锅；3.加水煮至绿豆酥烂，汤汁黏稠，加入红糖，溶化后拌匀即成。 
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　　�犅潭�+水果：增进食欲 

�������犜�希郝潭埂⑾憬丁⑻易印⑽鞴稀Ｗ龇ǎ�1.绿豆洗净后，用清水浸泡隔夜；2.放在锅中，大火

熬沸，然后改文火，绿豆一开花，即可出锅；3.将香蕉、桃子、西瓜、切片后，与绿豆汁拌在一起。 
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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。
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菩Ц�茫�绶乐惺羁梢院嚷潭挂�ㄌ溃喝÷潭�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。 
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