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長江以南的農村，臼古就有喝荷葉粥的

習慣，在炎熱夏日裡更是不可缺少的飲料。
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江等省0在本省不但到處可以看到蓮的

躊影，且蓮的食物如蓮子、藕節，以及

做為蔡用的石蓮子、蓮電、也是很普遍
的東西。

除了上述部位供食用外，荷葦也是

十分理想的食材0荷葦剛摘下時，色澤

鮮綠，晒乾轉馮焦黃;但是，不管鮮綠

或焦黃，烹調後都帶有一股清新的荷香
，常見菜肴有荷葦排骨、荷葦粉蒸雞(

鴨>等名菜。

中醫認為蓮葦味苦性平，色青氯香

0鮮薰可解暑、清熱，可煎湯代茶;乾

葦能生發元氣，助脾開胃，是很好的補

脾蔡。

最近更從荷葦分籬出生物鹼及黃餉

等有效成分。這些成分不但有擴張血管

的作用，而有降血壓的功效。

此外，由於可降{氐血液中的血脂、

脰固醇等成分，故有減肥作用。特別是

罹患心性高血壓的肥胖患者，每天只要

喝含有乾荷葦湯或粥。不必進行節食，

血中脂肪亦可降到正常6(幻毫克以下。

總之荷葦，不但可清熱解暑，去鬱

血而能降f氐血壓、血中脂肪，並且達到

減肥的目的。

作荷薰菜時，用新鮮荷葦或乾荷葦

，香味差別不大，均可產生一股清逸的

荷葦味0不遏最好先用開水川燙，尤其

乾荷葦，還得先用冷水浸軟。

廣東的傳統食品中，有一種呏“荷
葦飯”，是用荷薰包糯蒸製的，不但別

有風味，而且可健胃腸0另把鮮荷葦蓋

在沸騰的稀飯上，染其色香，奏成的荷

葦粥，夏夭0燄皂來，尤其消暑怡人0 ．
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