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春季，天气多变，气温也忽高忽
低，人们很容易感冒。这个时候，除
了平时要注意增减衣服外，在饮食上

也可以选择一些有助于抗菌、人体生
发阳气的食物，比如大蒜、洋葱、蒜
苗、小葱等。在此，要跟大家分享的
就是春季的“抗菌高手”小葱。

小葱，是春季不可错过的美味。
这时候的小葱，即使将其一把放进嘴
里嚼，也不会让人觉得辣。说起小葱
的吃法，除了与大葱一样可用来调味
以外，还可以作为蔬菜直接食用，常
见的有小葱炒鸡蛋、小葱拌豆腐等。
但在家住安益街的李欣手中，最擅长
的一道菜是小葱炒虾皮。她告诉记
者，每到春季小葱上市时，她都必定
会买上一捆。家里人喜欢用小葱蘸酱

吃，但她更喜欢炒着吃，尤其是和虾
皮搭配在一起炒。

李欣说，小葱炒虾皮需要的食材
很简单，小葱 1捆，虾皮适量，再加
上盐和食用油即可。做的时候，先将
小葱剥皮去头，洗净、控水，切成小
段，并将葱白和葱叶分开。再把虾皮
冲洗干净，控水备用。之后，锅中热
油，放入虾皮，中小火炒至变黄、出
香味。然后，倒入葱白，中火翻炒一
会儿，再倒入葱叶，加盐，开大火爆
炒至葱叶发蔫时出锅即可。做好的小
葱炒虾皮，鲜香可口，非常下饭。

（一凡）

春 季 时 令 美 食 看 过 来春 季 时 令 美 食 看 过 来
我国民间有俗语称：“春吃芽，夏吃瓜，秋吃果，冬吃根。”因此，在生机勃勃的

春季，最适合的时令菜莫过于那些刚长出来的植物了。尤其是一些这个季节特有
的食材，不仅最为鲜嫩，营养也十分丰富，是不可错过的美味。
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在生机勃勃的春季，有一种美食会悄
然登上人们的餐桌，它就是春笋。春笋，
是春天的美味馈赠，为人们的餐桌增添了
一种特别的味道。

春笋的外形挺拔，笋壳呈褐色，表面
覆盖着一层薄薄的绒毛。剥开笋壳，内
部的笋肉洁白如玉、鲜嫩多汁，散发着
淡淡的清香。春笋的美味在于它的鲜嫩
口感，无论是凉拌、煎炒还是炖汤，都
能展现出它的独特风味。它可以与各种
食材搭配，如肉类、蔬菜、豆制品等，
为菜肴增添鲜美。

春笋不仅美味可口，还含有丰富的蛋
白质、维生素、矿物质等营养成分，对身
体健康有益。刚上市的春笋与腊肉同炒，
简直就是绝配。腊肉蒸 15分钟晾凉切片，
新鲜的春笋切片，青红椒切块。锅烧热下
腊肉煸炒至出油，下蒜炒香，倒入春笋、
青红椒翻炒 2分钟，加调料炒匀收汁儿即
可。炒好的春笋腊肉，入口爽脆，味道鲜
美，赶快尝尝吧。 （孟维鹏）

香 椿香 椿 ：：独 属独 属 春 季春 季 的 美 食的 美 食

香椿，可以说是独属于春季的美
食，为香椿树的嫩芽，叶厚芽嫩，绿
叶红边，可做成各种菜肴。虽然香椿
的气味不是人人都喜欢，但春季的香
椿鲜嫩可口、香味浓郁，口感和营养
都是最好的。

用香椿做的美食很多，有香椿炒
鸡蛋、香椿拌豆腐、香椿饼等。其
中，香椿炒鸡蛋是最常见的做法。做
的时候，要先将香椿洗净，在开水中
焯一下，以去除里面的亚硝酸盐。然
后，将香椿捞出过凉水、切碎，鸡蛋
打入碗内，用筷子打散，放入切碎的
香椿、盐、料酒，搅拌均匀。锅中热
油，倒入蛋液，炒熟后盛出即可。做
好的香椿炒鸡蛋不仅味道鲜香适口，
营养也极为丰富。而且，看着那金黄

翠绿相间的色泽，闻着那鲜美的香椿
味道，会让你有一种尽享盎然春意的
感觉。

香椿拌豆腐也是人们吃香椿的另
一种方法，先将香椿洗净，放入开水
锅中焯至变绿，捞出放入冷水中过
凉、切碎；再将豆腐切块，用开水焯
一下，以去掉涩味；然后将香椿和豆
腐放入碗中，加入适量的盐、味精、
香油、醋等拌匀即可。做好的香椿拌
豆腐，色泽白绿相间，口感软嫩清
香。正如汪曾祺在散文《豆腐》中所
写的：“香椿拌豆腐是拌豆腐里的上
上品……一箸入口，三春不忘。”

春天来了，如果你也对香椿情有
独钟，赶快尝尝用香椿做的美食吧。

(王锦华)

在春季的时令美食中，青团是一
道令人难以抗拒的美味，它以独特的
口感和浓郁的春天气息，成为人们春
日餐桌上的常客。

青团，顾名思义，其外观呈现出清
新的绿色，宛如一颗小巧玲珑的绿色
明珠。青团的制作过程精细而独特，
先将糯米粉与植物汁液融合，再包裹
各种馅料，口感软糯，甜香可口。青团
的馅料也十分丰富，既有传统的豆沙
馅、花生馅，也有现代创新的芝士馅、

肉馅等。每一种馅料都为青团增添了
不同的风味与口感，可以满足人们多
样化的口味需求。

品味青团，不仅是一种味觉享受，
更是一次与春天亲密接触的机会。它
那清新的香气，仿佛将春天的美好融
入其中。无论是作为早点还是下午
茶，青团都能给人带来满足和愉悦。

除了美味可口，青团还承载着丰
富的文化内涵。在一些地方，青团被
视为春天的象征，代表着生机与希

望。在这个春天里，让我们一同品味
青团的美味，感受它所带来的春天的
气息和美好。 （孟维鹏）

青团青团：：口感软糯口感软糯 甜香可口甜香可口

春笋春笋：：
春天的美味馈赠春天的美味馈赠

小葱炒虾皮小葱炒虾皮：：味美鲜香又下饭味美鲜香又下饭

香椿炒鸡蛋

香椿拌豆腐


