
雨水时节湿气重
缓解“春困”有良方

“雨水”节气后，万物开始萌发，春天的气息开
始明显，天气逐渐转暖。但由于降水增多，湿气较
重，人们也反馈“春困”愈发明显。这个时候饮食
就要特别注意健脾祛湿，增加一些养肝醒脑的食
材，对上班族和学生族都非常有帮助。朋友常用
的健脾祛湿食材有土茯苓、五指毛桃、赤小豆等，
在做汤做菜时，要注意搭配，避免药材过多而影响
口感。
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春江水暖鸭先
知 ，野 菜 鲜 嫩 人 先
尝。春风轻拂，大地
苏醒，沉睡的种子破
土而出。山野间、田
埂上，处处可见嫩芽
初绽，生机勃发。春
天，不仅是万物复苏
的季节，更是时令蔬
菜 争 相 亮 相 的 季
节。《黄帝内经》有

“食岁谷，以全真气”
之说，何谓“食岁谷”
就 是 要 吃 时 令 食
物。春天，各类时令
蔬菜都是餐桌上必
不可少的美味。

09
美
食

2 02 5

年3

月1

日

星
期
六

责
任
编
辑
：
马
晓
辉

编
辑
：
李
佳

视
觉
：
佟
亮

茭白，生长于水乡的春日时
蔬，在江南被列为“三大名菜”之
一，因富含蛋白质、膳食纤维以及
多种维生素和矿物质，被誉为“水
中人参”。每年春天，茭白生长最
盛。此时的水乡田间，茭白丛生，
绿叶婆娑，茎秆挺拔。轻轻剥开
翠绿的外衣，便露出洁白如玉的
茭白肉。因茭白的生长离不开
水，古人称其为“水蔬”，《本草纲
目》中记载：“菰根生水中，叶如蒲
苇，其茎白嫩可食。”其生长环境

的特殊性，自带一股清新的水乡
气息。

说到茭白的吃法，宋代诗人
陆游曾写道：“菰菜堪烹滑，莼羹
最软柔。”诗中提到的“菰菜”便是
茭白。茭白可清炒，亦可炖煮，甚
至还能制成腌菜。清代《调鼎集》
曾记载：“茭白炒肉，鲜嫩可口，乃
春日佳肴。”将茭白切成薄片，与
猪肉同炒，茭白的清甜与肉香融
合，油润鲜嫩。此外，茭白还可与
虾仁、鸡蛋等搭配，制成茭白炒虾

仁、茭白煎蛋等家常美味。江南
传统名菜“茭白三丝”，就是将茭
白、胡萝卜、青椒切丝，清炒而成，
色泽鲜艳，口感脆嫩，是春日宴席
上的常客。在广州的仙味实验室
里，也有茭白炒湖南老腊肉这道
菜肴；而在广州柏悦酒店中餐厅，
厨师黄远奖曾以西式来演绎茭
白，鱼子酱虾油拌茭白，鱼子酱的
咸香和虾油的鲜香为茭白做衬
托，茭白的主角光环瞬间点亮，市
民在家也不妨一试。

茭白：水乡清雅春味

古有诗云：“城中桃李愁风雨，
春在溪头荠菜花。”荠菜的魅力，古
人早已知晓。每年初春，当寒意渐
退，荠菜便出生了，成为最早报春
的野菜之一。荠菜虽生于野地，却
如《诗经》中所言：“谁谓荼苦，其甘
如荠”，清香中带着一丝甘甜，被誉
为“春天第一鲜”。

荠菜虽不如江南一带那般常
见，却也在春日里悄然登上餐桌，
成为朋友们品味春鲜的独特选

择。用荠菜来煲汤或煮粥，用其清
鲜之味为菜肴增添一抹春意。例
如，荠菜猪肝汤便是春日里的一道
家常美味，将荠菜与猪肝同煮，荠
菜的清香在去除猪肝的腥味的同
时，保留了它的鲜嫩。汤汁清甜，
既滋补又开胃。天河潮流天地的
珮姐重庆火锅里，这段时间正用荠
菜来做荠菜鸡肉滑、荠菜马蹄丸子
等，荠菜与鸡肉、马蹄的糅合，宛如
春天里的温柔邂逅。

此外，荠菜也常被用来煮粥，
与瘦肉或鱼片搭配，煮成一锅绵滑
的荠菜粥，清淡中带着一丝甘甜，
是春季养生的佳品。在广东的茶
楼里，偶尔能见到荠菜制成的点
心，如荠菜饺或荠菜包，皮薄馅足，
咬一口，荠菜的鲜嫩与肉香在口中
交织。广东人对荠菜的喜爱，不仅
在于其独特的口感，更在于它承载
着春天的气息与乡野的质朴，为餐
桌增添了一抹自然的清新与活力。

荠菜：开春第一味

春江水暖鸭先知，野菜鲜嫩人
先尝。春天，是品尝江南野菜的时
节。草头、芦蒿、鲜荞头作为春季时
令蔬菜中的“三鲜”，味道清香、口感
清甜，也是人们餐桌上的宠儿。

草头，又名苜蓿或金花菜，是江
南地区春季常见的野菜之一。它的
叶片嫩绿，形如三叶草，看起来十分

可爱。每年 2-3 月份，是草头生长
的旺季。《食疗本草》记载，草头能

“利五脏，明耳目，去热风”，非常适
合春季食用。“草头最常见的吃法是
清炒。”市民王女士说道。草头有清
内热、清脾胃、助消化的功效，很适
合日常食用。将新鲜草头洗净后，
用大火快炒，加入少许蒜蓉和盐调

味，草头的清香与蒜香相互交融，口
感清爽。除了清炒，在江南一带，草
头常被用来制作“草头圈子”，将草
头与猪大肠同炒，草头的清香中和
猪大肠的油腻，口感丰富。

春季是食芦蒿的大好时机。芦
蒿又名蒌蒿，茎秆细长，色泽翠绿。
此时芦蒿最为鲜嫩。芦蒿的吃法很
多，最常见的是被用来制作“芦蒿炒
香干”，将芦蒿切段与香干同炒，爆
炒出香，口感清爽。人们讲究“食不
厌精，脍不厌细”，对芦蒿的吃法虽
不如江南那般多样，却也有其独特
之处，比方与腊味搭配，制成“芦蒿
炒腊肉”或“芦蒿炒腊肠”。芦蒿切
段后，与腊肉或腊肠同炒，芦蒿的清
香与腊味的咸香中和，香味扑鼻，十
分下饭。此外，芦蒿也常被用来煮
粥。将芦蒿切碎后，与白米同煮，煮
成一锅绵滑的芦蒿粥，清淡中带着
一丝甘甜，暖心暖胃。

生长于山野田间的鲜荞头，茎叶
细长，形如小葱，香气独特而浓郁，每
年初春，鲜荞头最多。论鲜荞头的做
法，最出名的还是江南名菜“鲜荞头
炒鸡蛋”，将鲜荞头切段与鸡蛋同炒，
鲜荞头的清香与鸡蛋的滑嫩相融
合，入口嫩滑无比。在广州餐厅里，
鲜荞头最常见的吃法是炒河鲜。将
鲜荞头切段后，与虾仁或鱿鱼同炒，
鲜荞头的清香与河鲜的鲜甜相互交
融，口感清爽。（据《广州日报》）

草头、芦蒿、鲜荞头：
春日三鲜，舌尖上的别样风味

主要功效：补气、健脾、
祛湿。

推荐理由：适用于脾胃虚
弱、气虚乏力以及春天湿气比
较重的人群。

材料：党参 20g、白术 10g、
茯 苓 20g、淮 山 30g、白 扁 豆
30g、赤小豆 30g、红枣 4 粒、生
姜适量、脊骨 300g（3-4 人份
量）。

制作方法：脊骨切块汆水
去掉血污，白扁豆、赤小豆用温
水浸泡 2 小时，与其余洗净的
药食材一同放入煲中。先武火
煲开，再文火煲1小时，最后加
入食盐调味食用。

汤品点评：扁豆、赤小豆是
健脾祛湿常用的食材，再加上
药性平和的茯苓，不但加强了
健脾祛湿的功效，还增加了安
神消肿的作用。白术性温，为
补气健脾要药，与山药同用能
既补脾气，又益脾阴，加少许红
枣可减少白术的苦味。

党参味甘性平，具有补中
益气、养血生津的功效，其性缓
和，不燥不腻，善补脾肺之气，
其补气之力虽不及人参，但胜
在价格较廉，且不会过于温燥，
一般补益剂中多会使用。

此药膳乃四君子汤转化而
来，具有比

参苓白术煲脊骨

主要功效：健脾利水。
适应人群：食欲不振者。
材料：赤小豆 50g、白扁豆

50g、乌鱼 300g、生姜适量（2-3
人量）。

制作方法：赤小豆、白扁豆
洗净后用清水泡发 2 小时，乌
鱼洗干净切块，生姜切片。在
锅中放入1.5L清水，将赤小豆、
白扁豆放入锅中，武火煲开后
改文火继续煲半小时，然后放
入乌鱼、姜片继续煲半小时，最
后调味食用。

汤品点评：赤小豆性平，白
扁豆微温，总体来说药性平和，
适合大多数人食用，尤其是因
为雨水增多导致湿气过重而出
现湿气困脾，胸闷腹胀，食欲不

振，大便溏泻者。
有的人分不清赤小豆和红

豆，两者在中国药典里虽列为
同一种药物，但其实仍有区
别。赤小豆呈长圆形而稍扁，
红豆呈短圆柱形，两端较平截
或钝圆，若论其功效，则以赤小
豆为优。

乌鱼即黑鱼，有补脾益胃，
利水消肿的功效，其蛋白质含
量丰富（每 100g 乌鱼中含有
18.5g 蛋白质），且容易消化吸
收，因此临床上也经常将其作
为营养不良患者术后伤口愈合
不全的主要食疗。

本汤水含有一定的嘌呤，
故高尿酸血症的人群不宜过多
食用。 （据《广州日报》）

赤白二豆煲乌鱼

■汤水推荐

阳春三月，春季的感觉终于到来，这个阶段是万物复苏的季节，
天气越来越暖和，人的身体需要能量，需要我们按时吃饭，需要丰盛
的美食，才能勾起我们的味蕾。今天，小编要给大家介绍一道色香
味俱全，又特别适合春季食用的家常菜——芹菜木耳炒火腿肠。这
道菜不仅做法简单，食材易得，而且营养丰富，口感清新，绝对是春
日里的一道美味佳肴。3月将至，这菜要使劲吃！荤素搭配，解馋又
开胃，学会给家里人露一手。

材料准备
首先，咱们得把食材备齐了。主料有：火腿肠两根，大约200克，

切成薄片；新鲜芹菜一把，大约300克，洗净后切成小段，记得把叶子
也留下来，叶子部分炒出来特别香；干木耳一小把，大约20克，提前
泡发好，撕成小朵。

配料方面，咱们来点大蒜，切片，大约三瓣；生姜一小块，切丝；
再来点红椒丝，用于点缀增色，红椒半个就够了，切成细丝。调料
上，盐适量，生抽一勺用于提鲜，白糖半勺用于提味，食用油两汤匙。

制作步骤
泡发木耳：干木耳需要提前泡发，大约需要20到30分钟，泡好

后用清水冲洗干净，撕成小朵备用。
焯水芹菜木耳：锅中烧开水，加入少许盐和食用油，这样可以保

持蔬菜的翠绿。先下木耳焯水一分钟，捞出沥干水分；再下芹菜段，
焯水30秒到一分钟，捞出沥干备用。焯水可以去除蔬菜的涩味，同
时保持其脆嫩的口感。

炒制前准备：趁着焯水的时间，咱们把火腿肠切片，大蒜切片，
生姜切丝，红椒切丝备用。

炒火腿肠：大蒜香味出来后，转大火，迅速将火腿肠片下锅，快
速翻合炒蔬菜：接着，把焯好水的芹菜段和木耳倒入锅中，加入红椒
丝，快速翻炒均匀。此时，加入一勺生抽，适量盐，半勺白糖调味，继
续翻炒一分钟，让食材充分吸收调料的味道。

出锅装盘：最后，炒到所有食材都熟透，颜色鲜亮，就可以出锅
装盘了。一盘色香味俱全的芹菜木耳炒火腿肠就做好了。

(据搜狐网)

春季新菜芹菜木耳火腿肠
简单美味 解馋开胃

春季养肝护肝正当时，此时推
荐你吃辛味蔬菜，比如油菜，它能
润肠通便、解毒消肿、疏肝理气，膳
食纤维、维生素、矿物质含量也比
较丰富。

春季推荐多吃辛味食物
春季是万物生发的季节。此

时自然界阳气和人体阳气同时向
上、向外生发，辛味食物可帮助阳
气生发、驱散寒湿。

五辛盘：其中包括大蒜、小蒜、
韭菜、油菜（芸薹）、香菜，它们都是

辛味食物，有助于生发五脏阳气，顺
应春夏时节，大自然阳气生发的特
性，此时推荐你常吃这五种食物。

春季食用油菜正当时
油菜作为五辛盘中重要的一

种蔬菜，学名叫普通白菜，是由芸
薹演化而来的。从主栽品种来讲，
又分为上海青、矮脚黄还有瓢儿白
等。春天的油菜口感鲜嫩、营养丰
富，此时食用正当时。

研究发现，油菜营养丰富，具
有以下好处。

1、膳食纤维含量高：油菜中含
有丰富的膳食纤维，可以帮助促进
胃肠蠕动，排出体内毒素、垃圾，起
到通便的作用。

2、维生素含量高：油菜富含丰
富的胡萝卜素、维生素A和维生素
C，它的总维生素含量是大白菜的
3倍多。

3、矿物质含量高：油菜富含
钙、钾、铁等矿物质元素，这些矿物
质元素对提高人体免疫力具有一
定作用。 (据搜狐网)

春天多吃这种“味道”的食物让你少生病


