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芋头是根类食物，营养丰富，香味浓郁，口感
软糯，可以补充维生素和多种矿物质，还有助消
化、健脾胃、促进食欲的作用，而且热量比一般碳
水都要低，可有助于减脂，还不会流失营养。

推荐做法：翻炒芋头
1.准备半个荔浦芋头，把芋头的皮削掉，切

成宽度1厘米左右的长条。
2.锅里加入清水烧开，芋头煮 5 分钟左右，

煮到芋头没有硬芯就可以，控干水分备用。
3.不粘锅里面放适量的油，把芋头放入锅

里煎到表面颜色微黄，然后翻面把四面都煎成
金黄色。

4.半碗白糖加一点清水化开，倒入炒锅中，
不放油，大火把糖水煮开，然后转中火熬糖浆，
表面黏稠有大气泡，颜色微微发黄的时候关火。

5.把芋头条倒进锅里，然后关火，把锅放在
一个凉快的地方迅速翻动芋头，等到糖浆全部
变成糖砂就做好了。

淡水虾性温味甘，是营养丰富的海产品。
吃虾可以补充蛋白质，而且热量很低，春季吃可
以起到增强体质、改善神经、益气滋阳等作用。

推荐做法：油焖大虾
1.准备 300克大虾，用剪刀剪掉虾须、虾脚

和虾刺。
2.用刀在虾背上面划开一个小口，取出虾

线。
3.切一些蒜末、葱花备用，碗中加入 1勺料

酒、1勺生抽、1勺蚝油、2勺番茄酱、1勺白糖、适
量胡椒粉，加少量清水搅匀。

4.炒锅中多倒一些油烧热，把处理好的青
虾倒入油锅中，炸 1～2 分钟左右，把大虾炸到
颜色变红。

5.炒锅留少量油，放入葱蒜炒香，倒入之前
调好的酱汁，炒到浓稠，倒入炸好的大虾，翻炒
一下，让大虾均匀地裹上酱汁就可以了。

春吃甘、病不沾

开春饮食应开春饮食应““少酸多甘少酸多甘””
多吃这五种甘性食物多吃这五种甘性食物 □聪聪

春季是万物复苏的
季节，气温回暖，阳气升
发，令人神清气爽。但是
春季也是容易干燥上火
的季节，这个时候不适合
吃大鱼大肉，而是要多吃
一些“甘性”食物。

说到“甘”，很多人自
然理解为甜食，但从营养
学角度来说，甘性食物不
仅是口味上偏甜的食物，
而是具有补中益气、滋养
脾胃作用的一大类食物，
下面分享6种甘性食物，
春季多吃，可以润燥降肝
火，平安过春天。

吃香椿的禁忌要懂
□小茉莉

春天要吃香椿拌面 □佚名

三
、虾春 季 是 吃

莴 笋 的 季 节 ，
莴 笋 营 养 价 值
丰 富 ，含 有 多
种 维 生 素 和 矿
物 质 ，莴 笋 水
分含量很高，清脆爽口，有淡
淡的清香味，春天吃有清热降
火的作用。

推荐做法：莴笋鸡丝
1.莴笋去皮切丝，胡萝卜洗

净切丝。
2.鸡胸肉切细丝，加入盐、

蚝油、白糖、胡椒粉、淀粉腌制。
3.锅里倒油烧热，放入蒜末

爆香，再放入鸡肉丝，炒至颜色
变白。

4.把胡萝卜丝放入鸡丝中，
炒至胡萝卜微微变软。

5.再加入切好的莴笋丝，全
部炒好之后，加入适量的蚝油和
盐，翻炒一下就可以出锅了。

丝瓜是著名的“美容瓜”，因为丝瓜
中的维生素含量高，丝瓜藤茎中的汁液
有保持皮肤弹性的特殊功能，所以有美
容养颜的效果。丝瓜食用的时候需要去
皮，可以凉拌、清炒、煲汤等等，有清热解
毒的功效。

推荐做法：蒜蓉丝瓜
1.新鲜的丝瓜清洗干净削去外皮，切

成滚刀块，把切好的丝瓜块泡入清水中，
防止丝瓜氧化发黑。

2.锅里倒清水烧开，加入 1 勺盐和 1
勺油，然后放入切好的丝瓜块，中火焯半
分钟左右，让丝瓜变软。

3.把大蒜去皮，切成蒜末备用。锅里
倒油烧热，放入蒜末炒出蒜香味，然后放
入虾皮，把虾皮也炒出香味。

4.放入焯好的丝瓜，大火翻炒一下，
不要炒久了。

5.淋入适量蚝油，再放少量盐，翻炒
均匀，就可以关火出锅了。

春天到了，小草树木也焕发出
勃勃的生机。除此之外，春天还有
一件重要的事情是不能辜负的，那
就是品尝“春菜”，在接下来的这段
时间里，上市的“春菜”也将迎来小
高峰，不仅是地上的菠菜、春韭、荠
菜、马兰头等，还有枝头的柳芽、桑
叶、花椒芽，当然对于北方人来说，
最能代表春天的莫过于香椿芽了。

香椿芽颜色紫红油亮，看着就
鲜嫩极了，是春日里非常具有代表
意义的“树上菜”之一，其在我国历
史悠久，据说早在汉代时期，人们
便开始将其作为菜肴端上桌了，甚
至是可以与荔枝比肩的贡品，“嚼
之竞日香齿牙”便是人们对其的无
私赞美。同时在历史的发展中，香
椿也成为传统文化的载体。其象
征着繁荣、顽强、幸福、平安、长寿
等美好的内容。所以人们春日品
尝香椿，也是在为家人祈祷祝福。

香椿好吃又营养，但是也不能
乱吃，中医认为万不可与 3 种食物
一起吃，否则便容易引起不适，也
会影响到食材营养的吸收，那就得
不偿失了。下面就来跟大家分享，
不适合与香椿同吃的食物。

1.热性食物

各种食物都具有不同的属性，
有的寒凉，有的温热，而对应到香
椿上，则属于温热一类的食物。而
如今温度一天比一天高起来，本就
容易燥热。因此在品尝香椿时，要
控制好量，与此同时也要尽量避开
其他偏热性的食物，比如羊肉、龙
眼、生姜、胡椒等。否则便等同于
热上加热，引起上火等不适。

2.动物肝脏

春天是为身体打基础的季节，
需要为身体补充多种营养，在动物
肝脏中富含氨基酸以及铁离子，有
助于养血益气、强壮身体，不少人
会在平日里吃一些。然而香椿中
含有丰富的维 C，假如放在一起
吃，则容易发生氧化，影响到营养
的吸收，从而降低价值。所以香椿
最好不要与动物肝脏在同一天食
用。

3.钙离子丰富的食物

随着天气变暖，阳光强度以及
光照时间都逐渐增加，为人们补钙
提供了有利条件。不过无论是通
过吃钙片还是食用高钙食物，最好
都避开香椿。其中含有较多的草
酸，假如同时吃的话，容易与钙离
子结合，降低其吸收利用效率。另
外在烹调香椿时，一定不能忽略焯
水的步骤。

香椿被称为“树上蔬菜”，是香椿树的
嫩芽。每年春季谷雨前后，香椿发的嫩芽
可做成各种菜肴。它不仅营养丰富，且具
有较高的药用价值。香椿叶厚芽嫩，绿叶
红边，犹如玛瑙、翡翠，香味浓郁，营养之
丰 富 远 高 于 其 他 蔬 菜 ，为 宴 宾 之 名 贵 佳
肴。可用于制作香椿炒鸡蛋、香椿竹笋、
香椿拌豆腐、煎香椿饼、椿苗拌三丝、椒盐
香椿鱼、香椿鸡脯、香椿豆腐肉饼、香椿皮
蛋豆腐、香椿拌花生、凉拌香椿、腌香椿、
冷拌香椿头。宋·苏轼的《春菜》道：“岂如

吾蜀富冬蔬，霜叶露芽寒更“。又盛赞：
“椿木实而叶香可啖。”下面来跟大家分享
一道“香椿拌面”的做法，简单可口，唯有
春天才能吃到，趁着香椿上市，别忘了试
试。

1.挑选鲜嫩的香椿芽部分，将硬梗掰掉，
在盐水里泡十分钟，继续仔细冲干净。然后
烧一些沸水，将其放到里边，煮到变色断生后
捞起，直接放到冷水里泡凉。

2.把香椿捞起控干，切成碎末，这样其本
身的香味才能更充分地挥发出来。另外，再

准备一些葱蒜、一点辣椒粉、生抽、醋，少许蚝
油放到一起调匀。

3.另外，起锅烧宽水，沸腾以后，将鲜面
条放到里边，搅拌几下，盖上锅盖，煮三分钟
后，夹起时没有白芯就熟透了，再放一点青菜
进去烫熟。

4.将面条捞起装到广口碗里，放入青
菜，香椿芽以及各种料，接着另外起锅烧
一点热油，待锅中冒烟时温度就达到了，
泼到碗中，各种食材的香味被进一步激发
出来，快速拌匀即可享用。

山药之所以用“药”字命名，是因为山
药既可以做食物，又能用作药物，山药营
养价值丰富，富含蛋白质、碳水化合物和
维生素，山药有健脾补肾、补中益气、除寒
热等功效。

推荐做法：山药西芹木耳
1.木耳提前用冷水泡发，山药去皮洗

净后，切片备用。
2.胡萝卜和西芹洗干净切片。
3.锅里烧开水，把胡萝卜、山药和西

芹分别焯一下。
4.锅里倒油烧热，放入蒜末爆香，然

后分别放入西芹、胡萝卜片、山药片、木
耳，大火翻炒 30 秒，最后放入蚝油和盐，
翻炒均匀即可出锅。
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