
冰糖雪耳炖雪梨 

刚刚过来中秋，天气干燥，正是进补滋润的好时机。冰糖雪耳炖雪梨简单易做，功

效清肺润喉，滋补养颜，男女老少适宜。 

 

材料：雪梨 1 个，雪耳 10 克，南北杏 10 克，莲子 10 粒，冰糖 10 克 

制法：将雪梨去芯切块，其他材料洗净放入炖盅，加入 1-2杯水和冰糖（2 人分量，水

和冰糖分量可根据人数和口味酌量增减）。大火烧开水炖 10 分钟，转小火炖 30～60 分钟

即可。 
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