
食门槛

! ! ! !草长莺飞的春天里，菜薹可以说是
为时最长的时令菜了，比荠菜、香椿、芦
蒿、马兰头等的食用时间都要长，娇嫩得
一掐全是水，又清脆又爽口，又清隽又养
眼，且采食方便———菜园里就有啊。

雨后初霁，春阳暖暖地照上几天，肥
硕的苏州青、上海青、南京青的肥厚叶片
中间，就悄悄地挺起了小小的菜薹，随着
汩汩上升的地气，那顶上还冒出了碎玉
似的小花蕾，身上也稀稀地长出了几片
小绿叶，这时就可以挎了小小马头篮，进
园采摘了，轻轻一掐，就是一股绿汁，鼻
间已嗅到丝丝缕缕的清香，谁能拒绝菜
薹的美味啊？很快，已装了有半篮。

菜薹最适合清炒———春天的所有时
令菜蔬除了凉拌，最好清炒，何况是如此
鲜嫩的菜薹，柔韧得打个结都可以。清水
里涮涮，“嚓嚓嚓”切成小段，真好像能闻
到新涨春水的气味。连那顶上的花蕾与

几朵早开的黄花都不必除去，直接在油
锅里爆炒，三两下就成，千万别炒烂了，
断了生，盛出来，装在白瓷蓝花盘里，青
青翠翠的一道春日佳蔬就有了。

粳米饭，夹一筷碧绿青白的清炒菜
薹在碗里，洋溢着袅袅的热气，散发出诱
人的清香，吃一口，又清新又鲜嫩，又爽
脆又甘美。

如果说菜薹是春天里的一阕好词，
肯定没人反对。只是到了灿烂的油菜花
大片大片开放时，菜薹这阕词也就吟
结束，一天天变老，只得由它结籽，榨
油便了。

曾在宜兴吃过一种紫色的菜薹，颜
色紫得发亮，炒腊肉，炒白干，都好。而武
汉的洪山紫菜薹更是了得，在唐代就被
封为“金殿御菜”，列为皇家贡品，因其色
泽美，水分足，清脆可口，口感极佳，最是
为人称道，有机会不妨尝尝。

萝卜鸡蛋汤治咳喘病

萝卜 !"#克切丝，加水 $##毫
升，大火烧开，打入鸡蛋 %个，煮
熟。下精盐、味精，淋麻油。分 %&!

次趁热服。对气管炎等咳喘病有较
好的辅助治疗作用。

萝卜粥治消化不良

粳米 "#克，加水 '##毫升，大
火烧开，再将萝卜 !"#克洗净切碎
放入，小火慢熬成粥，下精盐、味
精，淋麻油，调匀。分 !次空腹服。
适用于消化不良，胃脘胀满，咳嗽
痰多，胸闷气喘，伤风感冒。

姜枣粳米粥治胃寒腹泻

鲜生姜 %#&%"克（切片），大
枣 "枚，粳米 "#克，一起放入锅
中，加水适量煮粥，空腹趁热食用。
每日 !次，早晚服用，一般食 %次
即可止痛，食 !&(次后止泻。对治
疗胃痛、胃胀、腹痛腹泻、泛酸食
少、呕吐清水等症效果极佳。

文 ! 郭旭光

! ! ! !春天正是吃香椿芽的最好季
节，那么吃香椿芽时有什么讲究，
怎么吃才能健康营养呢？

%)香椿芽应该摘下来立刻吃，
因为这时最新鲜，而且营养最丰
富，吃起来最安全。如果不是自家
摘的，需要购买的话，记得要买新

鲜的。因为香椿芽放置时间久
了，内部的硝酸盐和亚硝酸盐会
升高。

!)吃香椿芽以前，先要用热水
焯一下。这样可以快速去除香椿芽
内部的硝酸盐和亚硝酸盐。

() 如果喜欢香椿芽腌制后再

吃也是需要焯过水再腌。腌制的时
候一定要腌一个星期以上，因为一
个星期后，腌制的香椿芽里的亚硝
酸盐的大部分含量才会降低。

$) 一般腌制好的香椿芽都会
封装后放进冰箱，但是也不要放太
长时间，一般一个月为宜。

! ! ! !苜蓿!俗称草头!又名金花菜!

富含营养! 幼嫩时作蔬菜! 色泽碧

绿!柔软鲜嫩!是高档宴席上的珍稀

配菜" 草头有清热利湿#舒筋活络#

止血补血#通便排毒#防止痔疮出血

和结肠癌的作用"

苜蓿拌松仁

大叶嫩草头拣洗干净，入沸水
锅加油焯断生捞出沥干切碎，加盐
味精、白糖、米醋拌匀装盘，撒炸熟
起香的松仁即成。

生煸苜蓿

大叶嫩草头拣洗干净，小碗内
放盐、味精、白糖、生抽、少许清水拌
和成调味汁。炒锅烧热，放油!油量为

炒一般绿叶蔬菜的 "倍"烧至沸滚冒
青烟，倒入草头，旺火速炒，烹高粱
酒，淋上调味汁炒匀断生，起锅装盘。

草头炒鸡蛋

草头拣洗净切碎放碗中，加盐、
味精、黄酒拌和，磕入草鸡蛋，打散
搅匀，倒入热油锅中炒凝成熟，起锅
装盘。

草头烩鱼片

大叶嫩草头拣洗干净，黑鱼中
段拆骨去皮批成片，上蛋清浆，入五
成热油锅滑熟。锅中留余油，下草头
煸炒后放入鲜汤烧滚，加盐、味精调
味后放入鱼片，勾芡，淋熟油起锅盛
入烩盆。

圈子苜蓿

猪直肠清洗干净，焯水后再洗
净，入水锅加葱结、姜块、茴香、香
叶、黄酒烧滚，小火焖 (小时，取出，
将较粗的肠段套入较细的肠段中冷
透后切成 !)" 厘米的小段即成圈
子。草头拣洗干净，入热油锅煸炒断
生，加盐、味精、白糖、生抽调味后，
盛入盆中。锅中放油烧热，放葱段、
姜片炒透起香，放入圈子煸透，烹黄
酒，加老抽、生抽、白糖、鲜汤烧煮约
"分钟，拣去葱姜，收紧卤汁，加味
精，淋麻油，将圈子排放在草头上，浇
淋上卤汁即成。

苜蓿烧河蚌

河蚌劈开去内脏洗净，硬肉用
刀背锤松，切块，入沸水锅加黄酒焯
水。葱姜末入热油锅爆香，放入蚌肉
煸炒，烹黄酒，加蚝油、老抽、白糖、
胡椒粉，再放入草头翻炒，烧熟，加
味精，勾芡，淋麻油起锅装盆。

苜蓿烧刀鱼

刀鱼洗治净，入热油锅两面煎
黄盛起。锅中留余油，下拣洗净的草
头煸炒后，加生抽、白糖、鲜汤，再放
入煎好的刀鱼，烹黄酒煮熟，加味
精，勾芡，淋麻油，起锅装盆。

苜蓿肉丝豆腐羹

猪腿肉切丝上蛋清浆，嫩豆腐
切丁焯水，拣洗净的草头切碎。肉丝
入热油锅煸炒成熟盛起。锅中留余
油，下草头煸炒后放入烧滚的热鲜
汤，下豆腐丁，再烧滚，放入肉丝，加
盐、味精，调味后勾薄芡，淋入鸡蛋
液，浇上麻油，起锅盛入大汤碗。

家庭菜谱
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春吃苜蓿!席上珍"

文 ! 茅伯铭温州清明饼
文 ! 缪士毅

! ! ! !每当清明时节，温州市区菜
市场上风味各异的清明饼便开始
露脸，而温州各地农村几乎家家
户户在此时也忙碌起来，自己制
作清明饼，那嫩绿光鲜、热气腾
腾、香气飘逸的清明饼，足让人一
尝为快，大快朵颐。

清明饼，温州人俗称“绵菜
饼”，因在饼子里加入了清明时节
新长出的绵菜而得名。绵菜，也叫
“清明草”，实为菊科植物鼠曲草，

每到清明时节，它就会萌生出绵
绵的带有白毛的细叶子，黄黄的
小花，淡淡的清香，在温州乡村的
田间地垄都有其踪影。居住在温
州市区的一些市民，往往利用到
郊野踏青的机会，亲自采摘些绵
菜，回家制作清明饼，好让家人分
享一下“劳动成果”。

母亲是个勤快的家庭主妇，
每年清明前，绵菜采回家后，便开
始着手准备清明饼制作，把绵菜
用天然溪水洗净，再将其捣烂，以
糯米粉和之，搓揉成团状，佐以馅
料，放在蒸笼里蒸一下，清明饼即
熟。此时，香气早已从蒸笼里弥漫
开来，满屋清香。揭开蒸笼盖，一
个又一个清明饼，全身绿色，碧绿
如玉，十分诱人。也正是这个情
结，多年来每逢清明节前后，就要
回几趟乡下老家，去品味家乡的
清明饼，去回味儿时在乡下老家
度过的那段难忘时光。

温州清明饼分有馅、无馅两

类，有馅的则有甜、咸之分。有馅
的清明饼吃法较为单一，一般为
蒸热后直接食用。无馅的清明饼，
吃法各有千秋，蒸、煮、炒等，皆可
成美味，如切成小块后，与芥菜肉
丝炒，或与火腿春笋炒，风味别
致；加鸡汤或肉汤煮食，惹人馋
涎。温州一些农村流传这样的风
俗，即清明饼蒸熟后，一般先到祖
宗墓前祭奉，以表孝心，祭后再食
用。不过，现在的清明饼，已成为
温州城乡各大酒店清明前后宴席
上的主食。祖国医学认为，绵菜
（即清明菜）味甘性平，独有祛风
湿、利混浊、化痰止咳的功效。现
代药理研究认为，清明菜还具有
扩张血管、降低血压、治疗消化性
溃疡、镇咳、镇痛等作用。

在生活水平不断提高的今
天，温州清明饼作为节令食品，不
仅承载着深厚的地域文化，而且
融入了现代人讲求营养需求的新
特点，引人品尝。

春天的菜薹 文 ! 朱秀坤

! ! !!切过羊肉的刀#用生姜擦一遍#可除

去膻味$ !用加过温的刀切面或软面包#比较

好切$ !剩饭熏蒸总有股味#如在蒸饭的水里放

一匙盐#即可除味$ !炖牛肉时#把泡过的茶叶装

进纱布袋里#放入肉锅#肉会炖得又烂又香$ !

做饭时不小心切伤手指后#用肥肉擦伤口#可

止血和加快伤口愈合$!酱油不宜在高温

中长煮#在菜肴出锅前放酱油#这样才

会起到调味作用# 又能保持其营

养价值$ 胡万里

厨房里的小窍门
药膳房

香椿芽的健康食用 文 ! 隽秀
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