
“四月吃三白，一年无烦恼”

“三白”到底是啥？咋吃？
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《西游记》里的笋
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补脑第1名：捞汁鹌鹑蛋
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春笋

春天，正是吃笋的好时候。想
来吴承恩老师也一定是喜欢吃笋
的，因为在《西游记》里，便出现了
很多次笋的身影。

吴承恩老师喜欢用春笋来形
容人，比如在女儿国，他形容女儿
国国王“秋波湛湛妖娆态，春笋纤
纤妖媚姿。”这里的春笋，就指的是
女子的纤纤玉手。

在《西游记》的世界里，笋是一
种特别受欢迎的素菜。比如第九
回里的对话与赋辞展现了渔夫和
樵夫各自生活中的饮食之美以及
生活之悠闲。其中渔翁便道：“青
芦笋，水荇芽，菱角鸡头更可夸。”

唐僧师徒途经的国家很多，在
女儿国，招待他们一行的有笋芽，
在朱紫国有干笋，在比丘国则有嫩
笋等。就连妖怪们都知道这师徒
几人爱吃笋，狮驼岭三怪想调虎离
山，好吃好喝地将唐僧一行引诱到
大鹏金翅雕的城池里，也得叫小怪
们一路上准备些精米、细面、竹笋、
茶芽等菜蔬安排茶饭。无底洞的
老鼠精，要与唐僧成亲，也得准备
素菜筵席，里头也有鲜笋。

在灭法国，国王向来要杀僧
人，唐僧一行扮作客商寄宿在赵寡
妇店，这店里待客有上、中、下三
等。悟空选择了上等，还假托在斋
戒，只吃素，于是赵寡妇按照上等
标准准备素宴，其中有闽笋。所谓

“闽笋”，产地自然在福建。由此可
见，在吴承恩老师生活的明代，闽
笋已经非常出名。

除此之外，古人和现代人一
样，也喜欢吃泡辣笋。唐僧师徒取
经归来，在唐太宗办的宴会上，就
有一道“姜辣笋”。当然了，古人吃
笋，花样无穷。笋因为味道鲜美，
还是熬汤的好食材，比如，《红楼
梦》中便提到过“酸笋鸡皮汤”和

“火腿鲜笋汤”。
对于吃笋，明末清初的文学家

李渔颇有心得，他在《闲情偶寄》里
提到过：“论蔬食之美者，曰清，曰
洁，曰芳馥，曰松脆而已矣。”能满
足这样条件的素菜真不多，笋就是
其中之一。而且他毫不掩饰地赞
美道：“此蔬食中第一品也，肥羊嫩
豕，何足比肩。”

我们常吃的笋包括芦笋、竹笋
等。芦笋形状细长，颜色为绿色和
白色，尾部带花，一般集中生长在
江苏、山东等地，在北方生长得更
好。而竹笋生长在南方的竹林，是
竹子的幼芽，形状细长或粗矮，呈
浅黄色，不带花。竹笋有春笋和冬
笋，其中小分类又非常之多。宋代
僧人赞宁曾编著过一本《笋谱》，此
书是中国最早的一部竹笋专著，里
面笋的门类之多令人眼花缭乱。

不过话说回来，吴承恩老师长
期生活在南方，对于鲜笋、嫩笋自
然喜爱有加。可对于一路西行取
经的唐僧师徒来说，想时时吃到鲜
笋多少有些天方夜谭了。

鹌鹑蛋营养丰富，素有“卵中佳品”“动物
中的人参”称号，有健脾补肾、滋养五脏、补益
气血、强筋骨等功效。 新鲜的鹌鹑蛋外壳呈
灰白色，带有红褐色或紫褐色的斑纹，其色泽
鲜艳，外壳坚硬，富有光泽；用手轻轻摇动，没
有声音的是鲜蛋，有水声的是陈蛋；打开蛋黄
呈深黄色，蛋清透明且黏稠。它比核桃补脑，
比鸡蛋营养，孩子常吃记性好！

食材明细：主料：鹌鹑蛋 26 个，辅料：香

菜1颗、洋葱1/4个、大蒜4粒、小米辣2个、线
椒1个。

调料：生抽 50ml、老抽 1勺、白糖 1勺、凉
白开100g、柠檬2片。

做法步骤：
1.鹌鹑蛋用清水洗干净。
2.放进锅里加凉水烧开煮6分钟。
3.过凉水剥皮洗干净。
4.青椒、小米辣、洋葱、大蒜和香菜洗干

净。
5.小米辣和线椒切成线圈，大蒜切末，香

菜切断，洋葱切成小丁。
6.取一小碗，加生抽、老抽、白糖和凉白

开将白糖搅化。
7.一起浇在鹌鹑蛋上，再加两片柠檬（柠

檬片从中间切开一分为二）。
小窍门
放冰箱冷藏浸泡一晚上更入味。

推荐食谱：炒韭黄
准备食材：
韭黄，豆芽菜，食盐，蚝油，食用油
具体做法：
1.备好的韭黄洗净，洗净后切段；
2.豆芽放在清水中洗干净，捞出

沥干水分；
3.锅中倒入油，油要稍微多一

点。然后把油烧热之后，用热油润
锅，倒入洗净的豆芽菜。豆芽菜下锅

后要用大火快炒，铲子不停地翻动，
炒均匀；

4.炒好之后我们再将韭黄放入里
面，豆芽菜跟韭黄里面的水分含量都
是很高的，所以炒这一道食材的话，
一定要用大火快炒，多炒几次；

5.很快食材就炒至发软，也熟了，
然后加上适量的食盐跟蚝油调一下
味，用铲子炒均匀，炒好之后就可以
关火出锅了。

老人说“清明后吃三白，一年病
不来”！老传统别忘了！清明后，天
气是一天天地变暖，气温相对高很
多，阳气升发，容易引发肝火旺盛，
经常口气重。

建议在饮食上可以适当地吃一
些清爽、解腻、水分高的食材，有降
肝火、润肺等好处。

今天我们就来分享“三白”，清
热降肝火，而且含有水分也高的美
食。顺应时节，尊重大自然的规律，
更适合我们身体。具体有什么呢？
一起来看看吧。

推荐食谱：酸菜炒笋
准备食材：
笋，酸菜，青蒜苗，食盐，食用油，

蚝油
具体做法：
1.备好的笋洗净，然后切小段。青

蒜苗洗净切细段放在一旁备用；
2.取出酸菜洗净切丝，然后放在盆

中备用；
3.锅里面倒入油，油可以稍微多一

点，然后我们再把酸菜放入油锅中，用
中小火炒一炒。炒的过程中要勤翻
动，将酸菜炒至光泽；

4.锅里面的酸菜炒好之后，我们再
把切好的笋倒入里面，这种笋非常的
鲜嫩，下锅后要用铲子炒均匀；

5.加入一点点的食盐调一下味，加
少量的蚝油给它炒均匀。炒好之后我
们再盖上盖子，用小火焖煮个两分
钟。经过焖煮可以使得笋更加入味好
吃。

6.焖煮好后打开锅，将切好的蒜苗
倒入里面。蒜苗下锅后用铲子翻炒均
匀，炒个20来秒钟，将锅里面的食材炒
熟后，我们就可以关火出锅了。

推荐食谱：清炒豆芽菜
准备食材：
豆芽菜，韭菜，食盐，食用油，蚝

油
具体做法：
1.豆芽菜跟韭菜洗净，然后放在

盆中。韭菜切段放盆中备用；

2.锅中倒入油，将油烧热。把豆
芽菜倒入里面。豆芽菜下锅后，开大
火快炒，炒均匀；

3.韭菜下锅，也是用铲子多翻
炒，勤翻动。把豆芽菜跟韭菜炒均
匀。加入食盐跟蚝油调味即可出
锅。

春天的笋非常鲜嫩，都是刚
冒出芽来，所以口感脆嫩，含有
的膳食纤维很高，在春天，多吃
笋对身体也有一定的好处：排
毒，美肤，通便。

韭黄
市面上的韭黄很嫩，手一掐都能感觉到里面的汁水。韭

黄的膳食纤维含量很高，而且维生素、矿物质也丰富，营养又
鲜美。春季吃它，不仅下饭，还不怕上火。

豆芽菜
春季是吃嫩芽的季节，春天的蔬菜都是水汪汪的，很是鲜

嫩。春季的豆芽菜很脆口，而且含有的营养成分也是很高，春季
吃它，解腻、开胃、降火。


