
九月初九，是我国的重阳

节。这个古老的节日有许多传

统习俗，和饮食相关的就是吃重

阳糕和喝菊花酒。据说，其中最

广为流传的就是吃重阳糕，在北

方吃重阳糕之风尤盛。而重阳

节正逢金秋，菊花盛开，因此也

有赏菊及饮菊花酒的习俗。

如果买不到重阳糕和菊花

酒，今年的重阳节，不妨自己亲

自动动手，学做重阳糕、酿菊花

酒，还能增添节日的乐趣。记者

通过网络查询到的重阳糕和菊

花酒的大致做法，仅供参考。

王珊珊

饮
食
篇

原料：糯米粉1000克、粳米粉500克、赤豆

250 克、白糖1000 克、红绿果脯100 克、红糖50

克、豆油25克。

制法：1、将红、绿果脯切成丝，待用；2、

以赤豆、白糖（250 克）和豆油一起制成干豆

沙，备用；3、将糯米粉、粳米粉掺合，取 150

克拌入红糖，加适量水拌成糊状；4、将其余

的粉拌上白糖（750 克），加适量水后拌匀；

5、取糕屉，铺上清洁湿布，放入1/2糕粉，刮

平，将豆沙均匀地撒在上面，再把剩下的1/

2 糕粉撒在豆沙上面，刮平，随即用旺火沸

水蒸；6、待蒸至七八成熟时，把糊状粉浆均

匀地倒在上面，撒上红、绿果脯丝，再继续蒸

至糕熟，即可离火；7、将糕取出，用刀切成

菱形糕状，另用彩纸制成小旗，插在糕面上

即成。

黄酒：黄酒含有丰富的糖分、甘油、糊精、

酯类、氨基酸和维生素等多种营养成分，集饮

料、药用、作料于一身，极易为人体吸收，并有

安眠之效。

低度白酒：优质低度白酒刺激性小，醇而

不烈。适当饮用能舒筋活血，并能增加血液中

的高密度脂蛋白，减少低密度脂蛋白，使胆固

醇含量减少，能有效地预防胆结石的发生，消

除积累在动脉壁上的有害胆固醇等，起到保护

心血管的作用。

人参酒：能补中益气、开胃健脾；枸杞酒能补

肾益精、润肺明目；五加皮酒能除风湿、壮筋骨，

这类酒应在专业医师的指导下购买或选用。

葡萄酒及其它果酒：饮用葡萄酒对身体虚

弱、患失眠症和精神倦怠者及老年人来说是有

益的；山楂酒具有开胃止痛、消食化积、治痢止

泻、镇痛收敛、调经化瘀、活血止血、软化血

管、降脂降压等功效，老年人也可饮用。

重阳佳节美食美酒相伴

▲配方一

原料：菊花、生地黄、枸杞根各2500克，糯

米35千克，酒曲适量。

制法：1、将前3味加适量水煮至减半，备

用；2、将糯米浸泡，再沥干、蒸熟，待温，同压

细的酒曲和药汁一同拌匀，入瓮密封，酿制好

后即可饮用。

▲配方二

原料：甘菊花 500 克，生地黄 300 克，枸杞

子、当归各100克，糯米3000克，酒曲适量。

制法：1、将前 4 味以水煎 2 次，取浓

汁 2500 毫升备用；2、取药汁 500 毫升将

糯米浸湿，再沥干、蒸熟；3、待凉后，将酒

曲压细，和药汁一起拌入糯米中；4、装入

瓦坛中发酵，如常法酿酒，味甜后，去渣

即成。

菊花酒

重阳糕

老人适合喝这些酒相关链接

老人秋天多喝雪梨粥
安徽中医学院第一附属医院副院长刘

健说，对呼吸系统不太好的老年人来说，如

今新上市的黄澄澄雪梨，就是非常好的“补

药”，可以用雪梨熬成雪梨粥，每天晚上喝

一碗。

天气凉快了，老年人确实应该好好调养

一下，吃各种补品前，先要养好胃肠道，以便

让补品能够充分吸收，在各种主食中，粥养胃

的本领最大。

雪梨有生津润肺的双重功效，对呼吸系

统较弱的老人，是最适合了。除了雪梨，像秋

季上市的京白梨、鸭梨等，都是做梨粥效果最

好的材料，价格还便宜，粥做起来也很简单，

将粳米放在锅中熬至八分熟，然后把洗净的

雪梨连皮一起切成块，放进粥里再熬十分钟

左右就可以了。

如果有条件，也可以在粥中加入同样能

够滋阴润肺的百合，3~5克就可以了。也有

些老人喜欢在粥中加一些枸杞，对此，李建主

任建议，脸色发黄、乏力没劲、手心、脚心发

热、晚上容易盗汗的人可以选用，要是没有这

些症状，加入枸杞就有些浪费了。此外，可以

在粥中加点核桃、大枣、花生等。

雪梨粥最好在晚上喝，因为晚上寒湿

气较重，容易咳嗽、气喘，而肺的“排泄”在

凌晨 3点左右，晚上喝雪梨粥对呼吸道的

保护作用更好一些。需要注意的是，喝粥

后身体可能会微微出汗，老年人不要急着

减衣服。 殷江霞

万佛湖一日游 158元/人
皖西大裂谷一日游 128元/人
五千年文博园一日游 188元/人
蚌埠嘉年华一日游 218元/人
六安金领一日游 188元/人
燕子河大峡谷一日游 148元/人
天堂寨二日游 298元/人
牯牛降二日游 358元/人
西递、宏村二日游 480元/人
天柱山二日游 288元/人
黄山二日游 218元/人
九华山二日游 198元/人
黄山西递宏村三日游 498元/人
黄山千岛湖四日游 550元/人

浪漫海岸双飞五日游 2200元/人
非常勿扰双飞五日游 2150元/人
海南纯玩双飞五日游 2300元/人
海南铂金海景五日游 2550元/人
经典蜈支洲岛五日游 1950元/人

魅力海南

武汉精品双动二日游 558元/人
三峡大坝、三峡大瀑布二日游 780元/人
三峡大坝、百里荒、世外桃源双动三日游 1080元/人
长江三峡宜奉宜+三峡大坝三日游 1180元/人
阳光三峡、山城重庆下水七日游 1980元/人

湖北三峡线

宁波普陀山双卧三日游 720元/人
宁波普陀山溪口双卧四日游 750元/人
普陀山溪口双卧五日游 850元/人

祈福普陀山

魅力中原游
河南云台山双卧四日游 818元/人
开封少林寺龙门石窟双卧四日游 960元/人
云台山少林寺龙门石窟双卧四日游 1020元/人
河南全线双卧五日游 1220元/人

冠岩、漓江日月双塔纯玩双飞四日游 2440元/人
南溪山银子岩荔江湾双飞四日游 2280元/人

广西桂林线

美丽云南
昆大丽双飞六日游昆大丽双飞六日游 15001500元元//人起人起
昆大丽版四飞八日游昆大丽版四飞八日游 25802580元元//人起人起
夕阳红系列夕阳红系列
昆明昆明、、大理大理、、丽江双飞六日游丽江双飞六日游 26002600元元//人起人起
昆大丽版四飞八日游昆大丽版四飞八日游 37803780元元//人起人起

北京双卧六日游北京双卧六日游 10801080元元//人人
北京单飞单卧五日游北京单飞单卧五日游 14501450元元//人人
北京双动五日游北京双动五日游 14001400元元//人人
北京单飞单动五日游北京单飞单动五日游 16801680元元//人人
北京双飞五日游北京双飞五日游 19001900元元//人人

千年古都—北京

杭州西湖二日游杭州西湖二日游 138138元元//人人
苏州园林寒山寺周庄二日游苏州园林寒山寺周庄二日游 168168元元//人人
苏州园林无锡灵山胜境梵宫二日游苏州园林无锡灵山胜境梵宫二日游 168168元元//人人
无锡灵山胜境影视城二日游无锡灵山胜境影视城二日游 198198元元//人人
桐庐瑶琳仙境淳安千岛湖二日游桐庐瑶琳仙境淳安千岛湖二日游 368368元元//人人
杭州西湖杭州西湖、、淳安千岛湖淳安千岛湖、、水乡乌镇水乡乌镇、、瑶琳仙境瑶琳仙境、、安吉三安吉三
日游日游 298298元元//人人
苏州园林苏州园林、、木渎木渎、、皮革城皮革城、、杭州杭州、、水乡乌镇水乡乌镇、、宋城千古宋城千古
情情、、古运河古运河、、安吉三日游安吉三日游 198198元元//人人

寻梦江南—华东线
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动感疯玩—乐园线

微风皖韵

纯泰七天纯泰七天（（1111月月1313、、1515、、1717、、2222、、2727、、3030日日）） 39803980元元//人人
泰新马十一天泰新马十一天（（1111月月33、、99、、1212、、1515、、2020、、2525、、2828、、3030日日）） 48804880元元//人人
新马泰十一天新马泰十一天（（1111月月33、、99、、1212、、1515、、2020、、2525、、2828、、3030日日）） 48804880元元//人人
普吉四晚六天普吉四晚六天（（每周二每周二、、四四、、日日（（香港中转香港中转）））） 52805280元元//人人
普吉五晚七天普吉五晚七天（（每周三每周三、、五五（（广州中转广州中转）））） 53805380元元//人人
澳大利亚八日澳大利亚八日（（1111月月11、、22、、55、、1414、、1515、、2020、、2626、、2828日日）） 1050010500元元//人人
澳大利亚澳大利亚++凯恩斯八日凯恩斯八日（（1111月月2121日日、、2222日日）） 1200012000元元//人人
澳大利亚澳大利亚++新西兰十一日新西兰十一日（（1111月月11、、88、、1515、、1919、、2222、、2929日日）） 1400014000元元//人人
欧洲六国欧洲六国1111日日88晚晚（（1111月月11、、66、、1717、、2424日日）） 1200012000元元//人人
欧洲六国欧洲六国1212日日1010晚晚**新天鹅堡新天鹅堡（（1111月月44、、1313、、2020日日）） 1270012700元元//人人
欧洲十国欧洲十国1515日日1212晚晚（（1111月月44、、1414、、2222日日）） 1350013500元元//人人
法国法国99日日66晚晚（（1111月月2121日日）） 1330013300元元//人人
韩国常规五日韩国常规五日（（1111月月99、、2323日日）） 37503750元元//人人
韩国韩国22地五日地五日（（1111月月33、、1010、、2424日日）） 35003500元元//人人

出境线路

四川线
成都九黄双飞六日游 3450元/人
合肥、重庆、九黄四飞五日游 5250元/人
成都九黄四飞五日游 5800元/人
成都九黄、峨乐双飞八日游 3980元/人
成都峨乐、都青双飞五日游 3140元/人
成都、海螺沟双飞五日游 3500元/人

黄果树花青天双飞四日游 2520元/人
黄果树、梵净山、凤凰古城双飞六日游 2640元/人
黄果树+西江苗寨+花青天双飞五日游 2720元/人

多彩贵州线

欢乐湖南行
韶山凤凰古城双动六日游 1180元/人
长沙张家界四动五日游 1200元/人
长沙韶山凤凰古城四动六日游 1320元/人
汉口张家界荆州双动五日游 1150元/人
长沙凤凰古城双飞五日游 2260元人
长沙张家界双飞四日游 2140元/人
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