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■广告

品 尝品 尝““ 春 色春 色 ””（（主食主食篇篇））

现在正是春暖花开的时候，许多时令菜也
开始上市。尤其是鲜嫩的小葱，正是味美的时
候。今天，就给大家介绍一种不一样的土豆做
法——蔬菜土豆饼。新鲜的土豆，加上胡萝
卜、香菜和嫩嫩的小葱，有红有绿，让整个小饼
都沾染上了春天的气息，不但好吃还有营养。

做蔬菜土豆饼不难，先准备新鲜土豆 2
个、胡萝卜 1 个、香菜 1 把、小葱 2 根、鸡蛋 1
个，盐和油适量。将土豆和胡萝卜都擦成细
丝，放入切碎的香菜和小葱，撒一点盐搅拌均
匀。之后打入一个鸡蛋，并放入适量面粉，一
直搅拌成黏稠的状态。最后，热锅、倒油，将
面糊舀入锅中，用勺直接摊平，中火烙制。当
小饼成型就可以翻面，直到两面烙至微焦的
状态就可以出锅了。

烙 的 时 候 油 微 微 多 一 点 ， 这 样 烙 出
来 的 小 饼 更 香 。 吃 的 时 候 蘸 上 番 茄 酱 ，
特别美味。 孟维鹏

春季，除了应季的时令菜，也有许多
时令水果值得一吃。其中，春季的菠萝因
浓郁的香味和水润的口感是很多人喜欢的
水果。在此，就为大家推荐一个简单易上
手、香甜又可口的虾仁菠萝炒饭。

平时我们在家做饭，经常会有剩米
饭的时候，第二天再将其做成蛋炒饭是
很 多 人 的 选 择 。 做 蛋 炒 饭 的 方 法 有 很
多，但多数都是咸口的。而虾仁菠萝炒
饭，则是一道甜口的炒饭。

首先准备凉米饭两碗，新鲜虾仁 10
余只、新鲜菠萝一个，以及胡萝卜、大
蒜、青豆、肉松若干。将凉米饭打散成
一粒一粒的，鲜虾仁挑去虾线后洗净、
沥干水分，菠萝去皮、切丁，胡萝卜切
丁，大蒜切末。之后，锅中热油，将蒜
末爆香，放入虾仁炒至八分熟，加入青
豆、胡萝卜丁、米饭、菠萝丁，快速翻
炒 至 饭 粒 全 部 散 开 。 最 后 ， 加 入 少 许
盐、糖、白胡椒粉，滴入适量香油，翻
炒 均 匀 。 盛 出 后 ， 在 表 面 均 匀 撒 上 肉
松，一盘美味的虾仁菠萝炒饭便做成了。

新 鲜 的 菠 萝 加 上 美 味 的 虾 仁 ， 伴
着 肉 松 的 肉 香 ， 每 一 口 下 去 都 是 满 满
的 幸 福 感 。 而 且 ， 鲜 艳 的 色 彩 加 上 丰
富 的 营 养 和 酸 酸 甜 甜 的 口 感 ， 孩 子 们
也特别喜欢吃。 孟维鹏

春饼，不仅是立春之日吃的传统食
物，也是适合整个春季吃的美食之一。

据 了 解 ，吃 春 饼 的 习 俗 起 源 于 晋

朝，兴于唐朝。春饼是指用面烙制或
蒸制成的薄饼，食用时常常与用豆芽、
菠 菜 、韭 黄 、粉 丝 等 炒 成 的 合 菜 一 起
吃，或以春饼包菜食用。传说吃春饼
有喜迎春季，祈盼农苗兴旺、六畜茁壮
之 意 。 如 有 的 地 方 认 为 吃 了 卷 着 芹
菜、韭菜的春饼，会使人们更勤(芹)劳，
生命更长久(韭)，家业更兴旺。还有的
地方，则会包刚刚长出来的鲜嫩小葱，
有“咬春”的意思。而且讲究包起来从
头吃到尾，叫“有头有尾”。

春饼的制作方法很简单，先用开水

和面，这样和的面特点是面团绵软，烙制
的时候易熟而不糊。然后将面团分成若
干小面团，再将两个小面团中间抹油后
叠在一起，擀成薄饼，上锅烙熟即可。

吃春饼最讲究的是春饼的配菜，一
定要丰富，尤其不能少了春季时令菜，如
小葱、炒菠菜、炒韭菜、炒豆芽等，还要再
配上甜面酱、摊鸡蛋、黄瓜条、粉丝等。
吃的时候，取一张薄饼，在盘子上铺平，
依次将各种菜码放在上面，然后卷起来
就可以了。卷好的春饼口感筋道、脆软
咸香，最主要的是营养丰富。 一凡

从医学角度讲，春季养生，要
顺应春季阳气生发、万物始生的特
点，注意保养阳气。而韭菜味甘、
辛，性温，有着发汗解表、补肝养阳
等功效，最宜春季食用。尤其春韭
更为韭菜中的佼佼者，有俗语说：

“春食韭则香，夏食韭则臭。”
韭 菜 的 吃 法 多 样 ，既 可 佐 以

肉、蛋等炒制,也可做馅料。而说起
用韭菜做馅料的主食，除了常见的
包子、饺子外，还有一种非常受人
们喜爱的美食，那就是韭菜盒子。

韭菜盒子是以韭菜、鸡蛋、面
作为主要食材制作而成的美食，也
是北方地区家庭餐桌上比较常见
的 一 道 主 食 ，制 作 简 单 、味 道 鲜
美。制作韭菜盒子时要用开水和
面，以使外皮软绵筋道，而且不
容易破裂。调制馅料的过程和大
同人常做的素馅包子差不多，先
将鸡蛋炒熟，然后拌入切碎的韭
菜，放入各种调味品即可。依据
个人喜好，也可以加入切碎的粉
条和地皮菜。馅料调好后，取一小
块面团擀成薄片，放入适量馅料，

对折，捏出花边。之后，锅中倒油、
加热，将韭菜盒子放入，煎至两面
金黄即可出锅。煎好的韭菜盒子
表皮金黄酥脆，内馅韭香浓郁、滋
味悠长。 锦华

春季，不仅风景秀美，还有许多这个季节特有的美食。上期，我们为大家推荐
了几道春季特有的时令菜，让你在“鲜嫩”中感受到了春天的美好。本期，我们将再
为大家推荐几道适合春季吃的主食。尤其是那些用春季时令菜做的主食，一定要
抓紧时间品尝一下，不然想再尝到或许就要等到来年了。

春 饼春 饼 ：：口 感 筋 道口 感 筋 道 脆 软 咸 香脆 软 咸 香

韭菜盒子韭菜盒子：：金黄酥脆金黄酥脆 滋味悠长滋味悠长

虾仁菠萝炒饭虾仁菠萝炒饭：：
色彩鲜艳色彩鲜艳香甜可口香甜可口

蔬菜土豆饼蔬菜土豆饼：：
红绿相间红绿相间营养美味营养美味


