養生藥膳動手DIY
銀耳紅棗美顏湯
【功效】：寧心補氣、清熱降火、養顏美容、

活血行瘀、清心健脾胃

【材料】：白木耳(銀耳)…二兩
蓮   子…………一兩
紅   棗…………二兩
泡   蔘…………五錢

冰   糖…………適量

【作法】：（１）銀耳用水浸泡大約20分鐘，洗淨去

蒂備用。
（２）蓮子洗淨去心。
（３）紅棗又名大棗，清水洗淨去核劃破，
再和(2)蓮子入鍋加入適量水煮約一

小時左右。
（４）將(3)加入切好之(1)銀耳一起加熱滾
開，再加入適量的冰糖即可食用。

【說明】：本品冷熱皆可飲用，置放冰箱冷藏，更加美
味可口。
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