
清明时分，雨水不

断，人体湿气增多，这

个时候，饮食上适宜清

寡，多吃些时令菜能

护肝益脾，解除慵懒

与困倦，提升阳气，也

就是中医所讲究的“春

夏养阳”。

当下的时令菜，以

蕨菜、荠菜、苦菜、春

笋、泰国仙草等众多野

菜类为主，市民在享受

食材的碧绿和清香的

同时，还可以调节身体

的“阴阳平衡”。南海

区餐饮行业协会秘书

长李穗东建议，在这样

一个寄托哀思、乍暖还

寒的清明时节，人们更

应该注重调节饮食、起

居和情绪。食物一要

讲究“气”，二要讲究

“味”。因为食物和药

物都是由气味组成的，

而药物、食物的气味只

有在当令时，即生长成

熟符合节气时，才更具

营养价值。

李穗东介绍，香

椿、香葱、紫苏、香茅，

艾叶，以及众多的香草

类食材，都是当季的

“明星食材”，它们为肉

类增添翠绿的点缀，使

香气大增，诱人食欲，

同时还可以满足人体

的健康需求。春笋、清

明虾等作为一种主食

来烹调，有助于滋阴健

胃。此外，市民还可以

用薏米、山药、芹菜、冬

瓜、苦瓜、赤小豆等食

材煲祛湿汤，也可以用

木棉花、灯芯草、赤茯

苓煲祛湿粥，缓解人体

湿气过重的情况。

哪些是当季的“明星”食材？

新南海人潘小贤
拥有一个“香草王国”

民谚有云“三月黄鱼四月虾”，

所谓“四月虾”，就是指河虾，也就是

清明虾。

清明前后，雨水增多，河水水量

充沛，而且气温回升，水中的河虾食

物也增多了。此时的河虾不但价格

实惠，而且口感鲜甜。河虾肉质肥

厚，味道鲜美，富含蛋白质，适于多

种方式烹调。中医认为，其味甘性

温，可补肾壮阳，滋阴健胃。白灼后

加蒜蓉，沾上酱油，吃时无任何虾籽

杂质，鲜香四溢，回味无穷。
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昭苏万物春风里，更有笋尖出

土忙。每逢3月至4月中都是春笋

旺季生长期，吸收了去年的养分，再

在土里“休养”了一个冬天，这时的

笋是最嫩、最灵、最鲜的，而且营养

价值丰富。市民在挑选春笋时，要

看笋头的芽，如果枯萎了说明品质

就不是很好。从根部到尖部不超过

30厘米，笋节之间越紧密，肉质也

就越细嫩。

一般的家庭做法有春笋烧蛋、

油焖春笋、春笋焖鸡等。用清晨新

采下的鲜笋烧腊肉，笋白而肉红，颜

色煞是好看，笋的清香能够化解肉

的油腻，腊肉的咸味又赋予了春笋

更富有层次的味觉，香脆鲜嫩，在舌

尖层层绽放，每一口都是春天，每一

口皆怀爱意。喝口汤吃块笋，鲜味

在口腔舒展，那才算是有了春天的

样子。春雨绵绵时拿笋子来凉拌也

是极好的，春笋焯水沥干，撕成细

丝，浇上辣椒酱也好，用酱油蘸了也

好，口齿间可以感受到浑然天成的

清爽。

春

笋

荞菜又叫清明菜、“荞”与“桥”

同音，每到清明节，南海人都喜欢

用荞菜做菜，希望搭起思念的桥

梁，追忆已故亲人。它备受市民喜

爱，还因其具有清肝明目，助于消

化之功能。

作为春天时令菜之一，它的尝

鲜期非常短暂，只有在清明时节最

鲜嫩。这种菜叶片长得很长，淡淡

的味道，没有葱味的浓郁，但比韭黄

清雅，吃起来口感脆嫩无渣。要说

荞菜的最佳搭配，莫过于被烧得又

香又脆的烧肉。脆嫩爽口的荞菜与

甘香丰腴的烧肉结合，是清明的专

属味道。翠绿的荞菜，配以烧肉大

火爆炒，散发出浓浓的荞香，清甜爽

口，肥而不腻，唇齿留香。

荞

菜

清明前后的春韭叶似翡翠、

根如白玉，脆嫩鲜美、清香馥

郁。它的根和茎贮存了大量养

分，吃韭菜可增加脾胃之气，强

化肝功能，是防春困的良蔬。

此外，它含有较高的胡萝卜素

和维生素 C，也有大量的膳食

纤维，能促进肠胃蠕动，具有养

阳的功效。

烹调方面，韭菜可炒食，荤

素皆宜，用韭菜搭配肉馅包饺

子，或者韭菜炒豆腐、炒鸡蛋，都

是一些较为常见的做法。其中

的诀窍是先将菜头放入先煮，再

把菜剩余部分入锅，以保证“五

成熟”程度均匀且色泽青翠。市

民买韭菜时要挑选带有光泽的

用手抓时叶片不会下垂，结实而

新鲜水嫩的。新鲜的韭菜洗净

后切成段，沥干水分，装入塑料

袋后，再放入冰箱，其鲜味可保

存两个月。

香

椿

“雨前香椿嫩如丝，雨后椿芽如

木质”。近期，南海市民的餐桌上，

多了一种名为“香椿”的野菜食材。

香椿又叫“树上蔬菜”，是香椿树的

嫩芽，营养价值很高，一般谷雨前后

就可以采摘。第一次采摘的叫头茬

春芽，不仅鲜嫩而且香味浓郁。

香椿美食当属香椿炒蛋，是一

道极其亲民的家常美味。将椿芽和

蛋液拌匀，滑入油锅，哗啦一声就涨

成蓬松灿黄的一大朵。香椿的气味

被热油激发得淋漓尽致。香椿同鸡

蛋黄绿交错，美若梵高的画卷，光是

看着就叫人食指大动。香椿的香气

与鲜嫩混着鸡蛋的香气与鲜嫩，可

谓香上加香，嫩上添嫩，既简单又美

味。香椿还可以搭配鸡汤，用鸡汤

浸香椿，香椿的鲜甜充分萦绕舌尖，

口感细滑，让人提神解气。香椿竹

笋、香椿拌豆腐、香椿拌花生等各式

菜肴也很受市民欢迎。

韭

菜

在三水一个四面环水的

小岛上，藏着一个独特的“香

草王国”。驾一叶轻舟而至，

大片翠绿的香草类植物就像

铺在大地上的绿毯子。这是

一个香草种植基地，占地面积

近 30 亩，种植有香兰叶、马蜂

橙、咖喱叶、柠檬香茅等近 10

个品种的香草。

市民或许对香草有些陌

生，但其实这是一种源自东南

亚的，对人体具有保健作用，以

及适应性强、生长快、病虫害

少、基本不需施用农药的绿色

保健蔬菜。

这个种植基地的主人，是

新南海人、80 后女生潘小贤。

四年前，为让周边亲朋好友吃

上健康食材的她，接受了外国

友人的建议，选择种植香草。

“查找资料发现，香草有很多食

疗功效，通俗点解释，就是外

国版的姜葱蒜。虽然是一种

配料，但对人体有活血功效，

所以很受欢迎。”在经营种植

场之外，潘小贤还在里水大冲

经营着一家以香草为主题的

私房菜馆。招牌香草鸡、香草

风味鸡脚、香乐骨等运用香草

做成的菜式，在当地具有较高

知名度。

春天时分，香草开始陆续

收成，尤其是香茅，很多市民已

经前来尝鲜。“香茅主要是助消

化，提振人的阳气。”她介绍，香

茅的味道和芦笋、洋葱、豌豆等

蔬菜都非常匹配，鸡肉、鱼肉料

理也可以把香茅当作填料塞入

肚子内帮助去腥，贝类海鲜也

能透过香茅提鲜。其中，香茅

虾是一个较为独特的菜式，香

茅和虾融为一体，鲜美境界非

一般肉类可以比拟。

市民如何才能挑选到好的

香茅？潘小贤建议，市场上的

香茅细分成很多个品种，如果

是红色头部的，药用性会强一

些。市民选择时，要仔细看看

头部有无被害虫咬过。如果香

茅的枝干较为饱满粗壮的话，

口感味道也会比较浓烈。

文/珠江时报记者陈焯莹
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蕨菜，被誉为“山野菜之王”“雪

果山珍”。蕨菜营养丰富，有提神、

去油腻、助消化的作用，吃起来清脆

细嫩，滑润无筋，味道馨香。

但是，蕨菜味微苦，食用前需要

经沸水烫后，再浸入凉水中除去异

味。拿来烫火锅、拌凉菜都很相宜，

配上酸萝卜和剁椒炒制，酸辣爽

口。而地道的蕨菜吃法，要数与腊

肉相配。蕨菜去掉头尾切成小段，

去除苦味，腊肉煮熟，切成薄片，一

起入锅翻炒，再加入豆瓣酱添味

儿。金黄透明的腊肉咸鲜，带有特

殊草木清香的蕨菜滑润，搭配在一

起，开胃下饭。

蕨

菜

■天妇罗脆浆油炸泰国仙草。

■香草千层糕。

■咖喱叶牛肉。

延伸

■当季的明星食材香椿。
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