
















材料（五人份）

杭菊 . . . . . . . . . . . . 200公克

高山蘋果 . . . . . . . . . . . . . 5顆

芹菜花 . . . . . . . . . . . . . 5公克

酸豆 . . . . . . . . . . . . . . 30公克

腰果 . . . . . . . . . . . . . . 50公克

橄欖油 . . . . . . . . . . . . 50毫升

調味料

味淋 . . . . . . . . . . . . . . 25公克

米醋 . . . . . . . . . . . . . . 50公克

蜂蜜 . . . . . . . . . . . . . . 25公克

注意事頂

• 蘋果需要最後階段才做切
割。

• 烹調時間：15分鐘。

杭菊拌芹菜花酸豆腰果            

做法

1. 先將杭菊拔片、芹菜花切絲、酸豆及腰果切碎備用。

2. 將蘋果切細條盛盤，並抹上一層橄欖油。

3. 將杭菊、芹菜花、酸豆及腰果拌均後均勻鋪蓋在蘋果條上。

4. 撒上少許鹽及胡椒並淋上橄欖油即可。

中醫師綜合建議

1. 芹菜味甘、苦、性涼、無毒，歸肺、胃、肝經。具有平肝清熱，祛

風利濕，除煩消腫。

2. 搭配腰果性溫微燥，溫養脾腎二氣，可以中和杭菊與芹菜葉的苦性

與寒性。

3. 食用節氣：夏季為宜。

材料（五人份）

杭菊 (白 ). . . . . . . . . . . 5公克

土雞腿 . . . . . . . . . . . 300公克

枸杞 . . . . . . . . . . . . . . 20公克

蔘鬚 . . . . . . . . . . . . . . 10公克

紅棗 . . . . . . . . . . . . . . 20公克

調味料

鹽 . . . . . . . . . . . . . . . 1/2茶匙

米酒 . . . . . . . . . . . . . . . 1湯匙

注意事項

• 烹調時間：2小時。

杭菊枸杞燉雞腿

做法

1. 土雞腿洗淨切塊，以開水略加汆燙後備用。

2. 紅棗去核，蔘鬚洗淨備用。

3. 雞塊、紅棗、蔘鬚加入水中，並加適量米酒略煮、撈除泡沫後備用。

4. 將做法 3的雞湯入鍋蒸約 2小時，再將枸杞、杭菊放入燜泡約 10

分鐘即可食用。

中醫師綜合建議

1. 菊花疏風清熱，清肝瀉火，兼能益陰明目，常配枸杞子，共收滋補

肝腎、益陰明目之功。

2. 食用節氣：夏天。

秋季之機能食材與食譜
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尋味臺灣．四季養生
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冬季之機能食材與食譜


