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春天是“养生黄金期”，还有什么比时令蔬菜更
养人呢？ 一起来吃春菜吧！
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春笋
春笋被誉为“素食第一品”，性味甘

寒，具有清热化痰、益气和胃、滋阴透疹、
治消渴、利水道等功效，春天吃春笋正好
顺应了春季升发、肝气调达的趋势。 需要
提醒的是，笋本身含草酸较多，草酸容易
和钙结合成为草酸钙， 因此烹调前一定
要焯水， 患有泌尿道结石的人不建议食
用。 另外，笋含有丰富的膳食纤维，脾胃
消化功能较差的人群不可贪吃哦。

推荐食谱

腌腌笃笃鲜鲜

原料：笋、五花肉、咸肉、火腿、千张
结

做法： 新鲜五花肉和咸五花肉清洗
干净，切成块，焯一下水后冷水下锅，下
入姜片去腥， 大火煮开， 转小火煮 3 分
钟；新鲜的春笋剥掉外壳，切成块之后焯
水，去除春笋的涩味；鲜肉、咸肉和火腿
片放在砂锅中，加入姜片，加入焯好水的
春笋，加入清水，大火煮开，撇去表面的
浮沫，盖上盖子，转小火笃一个小时；加
入千张结，大火煮开，转小火继续笃 20
分钟，关火出锅。

油油焖焖春春笋笋

原料：春笋、白糖、生抽、老抽、食用
油、猪油

做法：新鲜的春笋去壳，清洗干净后
拍一拍，然后切成段；冷水下锅，水开后
转小火煮 2 分钟，去掉春笋的涩味；锅烧
热，加入适量的食用油和猪油，一半食用
油加一半猪油，油温五成热，下入春笋，
煸炒 3-5分钟左右， 煎到竹笋表面微微
焦黄，加入三分之一碗的黄酒，再加入半
碗清水，一调羹的白糖，适量的生抽和老
抽，翻拌均匀，盖上盖子，焖煮 5-8 分钟；
焖煮到酱汁有些浓稠了， 淋上少许芝麻
油增香，翻炒均匀即可出锅。

荠菜

荠菜别名“报春菜”，性味甘平，具有
和脾、利水、止血、明目的功效。 现代营养
学研究发现， 荠菜中的钙非常丰富，每
100克荠菜的钙含量约 290毫克，由于荠
菜属十字花科，草酸含量相较苋菜、菠菜
等低不少，对钙的吸收影响不算大。此外，
荠菜维生素 C、胡萝卜素的含量也较高。
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荠荠菜菜肉肉丝丝炒炒年年糕糕

原料：荠菜、年糕、五花肉、香菇、生
姜、油、盐、糖、生抽

做法： 年糕切成薄片放热水里泡一
泡；荠菜择除老叶及根须，洗净后切成小
段备用；香菇、五花肉切片或丝，生姜切
末；油锅里加姜末爆香，将五花肉倒入爆
炒至出香味； 将香菇丝放入锅中翻炒至
香菇断生；下荠菜，翻炒均匀；将年糕倒
入锅中快速翻炒，使其和配菜混合均匀；
加适量生抽、盐和白糖调味，出锅。

荠荠菜菜豆豆腐腐汤汤

原料：荠菜、嫩豆腐、猪肉、高汤 / 清
水适量、淀粉

做法： 新鲜挑好的荠菜洗净后择除
老叶及根须，切碎；豆腐切小块，可以放
水中浸泡去除豆腥味；猪肉切丝或切末，
加适量淀粉和食盐抓一抓入味； 锅中倒
适量食用油，将荠菜放入锅中稍稍翻炒，
炒出香味后加适量高汤或清水， 开大火
煮汤；煮至汤微开，加入切好的豆腐块，
加盐；大火煮至锅中汤开，将处理好的肉
滑入锅中煮；到肉熟透，将调制好的水淀
粉慢慢画圈滑入锅中勾芡，搅拌均匀，关
火出锅。

荠荠菜菜馄馄饨饨

原料：荠菜、上海青、后腿肉馅、生
姜、盐、白糖、酱油、香油、白胡椒、馄饨
皮、紫菜、虾皮、香葱、猪油

做法：新鲜荠菜挑去老叶、烂叶，去
掉部分根部，清洗干净；锅中水烧开，放

一勺盐， 将荠菜和上海青分别焯至变色
后捞起，浸入冷水冷却，再将荠菜和上海
青挤去水分，细细切碎；切碎的青菜、肉
末、姜末放入大碗中，加适量盐、白糖、酱
油、白胡椒，沿着一个方向拌均匀；将拌
好的馅料冰箱冷藏 20 分钟左右， 再取
出，包馄饨；锅中水烧开，轻轻地下入馄
饨；碗里加紫菜、虾皮，可以再挖小半勺
猪油或香油， 将馄饨和汤一起盛出装入
碗中，再撒上葱花即可。

香椿
中医认为，香椿味苦、涩，性平，入

肝、胃、肾经，有清热解毒、健胃理气功
效，还能润肤明目，是春日食药兼之的良
蔬。 需要提醒的是，香椿虽然营养丰富，
但同时也易富集土壤中的硝酸盐， 能转
化成亚硝酸盐， 亚硝酸盐能与人体血红
蛋白结合引起高铁血红蛋白症。 因此，建
议食用最嫩的香椿芽，并且焯烫过后（不
少于 1分钟）再吃。
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香香椿椿炒炒蛋蛋

原料：香椿、鸡蛋、食盐、食用油
做法：锅内水烧开，加一调羹盐，香

椿焯水， 待香椿芽颜色变绿就可以捞起
来；冷水里过一下，捞出后挤干水分；将
香椿芽底部的老头去除， 剩余部分切成
末；香椿末放入容器，打入鸡蛋，加少许
食盐，打匀；平底锅烧热后加入食用油，
倒入香椿蛋液倒入锅内， 煎至散发出焦
香时便可盛出。

芦笋
中医认为，芦笋性凉，可清热解毒、

生津止渴、利水通淋。 春天多吃鲜嫩的芦
笋，能促进食欲。 一般认为，白芦笋口感
更嫩，绿芦笋营养价值更高。 值得提醒的
是，芦笋中属于中等嘌呤食物，痛风病人
不宜多吃。 另外， 芦笋保存时应低温避
光，不宜存放时间过长。
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白白灼灼芦芦笋笋

材料：芦笋、葱、姜、蒜、小米辣、蒸鱼
豉油

做法：芦笋清洗干净，去掉老的根，
切段；准备葱姜蒜和小米辣，大蒜拍碎切
末，小葱卷起来后切丝，生姜切成细丝，
小米辣切成细丝；起锅烧水，水开加一勺
盐和一勺油，然后下芦笋焯水，煮 2 分钟
后就熟了；捞出来控干水分装盘，然后淋
上一大勺蒸鱼豉油。 再放上蒜末、葱姜辣
小米辣，再来一勺热油，好吃的白灼芦笋
就做好了。

茼蒿
茼蒿鲜嫩可口， 中医角度认为其有

行肝气、消食开胃、通便利腑的功效。 此
外，茼蒿富含粗纤维，还有助润肠通便。
需要提醒的是，胃虚、脾虚、泄泻者不宜
多食。 茼蒿含钠较高，烹饪时要少放盐。
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蒜蒜蓉蓉茼茼蒿蒿菜菜

材料：茼蒿菜、蒜头、盐、糖
做法： 蓬蒿菜摘去老叶洗净滤水备

用；蒜头切碎备用；热锅入油，油温后下
蒜末煸香，下蓬蒿菜大火快速煸炒 20 秒
使其变软；放入盐、糖调味，大火炒匀后
即可出锅装盘。


