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今日雨水，这些节令美食你吃了吗？
“好雨知时节，当春乃发生。”雨水节气到来，降水量逐渐增多，会导致气温骤然下降，因此，民间讲究

“春捂”，以防“倒春寒”。在饮食上，雨水节气催生了不少野菜生长，春笋、荠菜是传统美食。此外，不同地

区还有雨水节气吃爆米花、罐罐肉等习俗。
记者 卜一淇/整理

《齐民要术》中提到:“二月，

食淡竹；四月、五月，食苦竹笋。”

食笋主要在春、冬两季，分

别谓之春笋、冬笋。雨水时节采

收的春笋肉质最细嫩鲜美，一旦

错过这个时机，笋便变得味苦涩

且纤维多。吃春笋，有节节高升

的寓意。用春笋烹饪的食物有

很多，比如鲜笋炖鸡、鲜笋咸排

汤、油焖鲜笋等等。

荠菜在雨水时节也开始快

速生长，成为餐桌上的健康选

择。荠菜富含多种维生素和矿

物质，有助于增强免疫力。

荠菜可以制作成荠菜饺子、

荠菜炒蛋等菜肴，其清香的味道

和丰富的营养使其成为春季的

热门食材。

茼蒿吃起来脆嫩爽口，还有

一股清香气息。中医认为，茼蒿

性味辛、甘，食之能温脾理气、消

食开胃、养心安神、降压补脑，适

用于脾胃虚弱、咳嗽痰多、小便

不利、脘腹胀痛等症状。

薏苡仁党参粥 红枣粥

唐代孙思邈说“春时宜食

粥”，即在春季应多喝粥。粥以

米为主，以水为辅，水米交融，不

仅香甜可口，便于吸收，还能补

脾养胃、去浊生清。粥中加入一

些药材后，能治疗一些慢性病，

对身体有滋补作用。

祛湿佳品粥，非薏苡仁党参

粥莫属。据《本草纲目》记载，薏

米健脾胃、消水肿、祛风湿、舒筋

骨、清肺热。此外，薏苡仁还是

一种不可多得的抗癌食材。党

参味甘性平，具有健脾补肺、益

气生津的功效，对于脾胃虚弱、

食欲不振、大便稀溏等有较好疗

效。

薏苡仁党参粥的做法很简

单，取薏苡仁 30克洗净后滤去

杂质，放入凉水中浸泡 2小时；

党参 15克洗净后切成薄片，粳

米 200克淘洗干净。将三者放

入锅中，加水 1000毫升，先用大

火煮沸，锅开后撇去浮沫，再用

小火慢慢熬 30分钟。等到粥熬

好后，可依据个人口味放入冰糖

调味。此粥滋补效果虽好，但大

便燥结、气滞、火气大的人不适

合吃。

在这个节气，很多地方还会

喝红枣粥。为了补充营养，家里

老人常常煮红枣粥给家人喝，寓

意健健康康、红红火火。

能祛脾湿的食物还有茯苓、

芡实、小米、胡萝卜、冬瓜、莴笋、

扁豆、蚕豆、鲫鱼等，在日常饮食

中，可以多吃这类食物。

爆米花 罐罐肉 龙须饼

在客家地区，雨水时节还流

行吃爆米花，这主要源自客家习

俗“占稻色”，通过爆炒糯谷米

花，来占卜来年稻谷收成的丰

歉。爆出的米花越多，代表着来

年收成越好。后来，这一习俗就

演变成吃爆米花，种类也多，不

局限于糯谷米花。

在川蜀地区，雨水时节，女

婿要登门拜访岳父母。这天出

嫁的女儿要带自己做的一罐肉

回娘家，也叫“罐罐肉”。具体做

法使用砂锅炖一罐猪脚，放入大

豆、海带、大枣、枸杞等，再用红

纸封住罐口，饱含着子女对老人

的孝心。

在北方部分地区，雨水节气

还会吃一种形似龙须，香甜酥脆

的特色小吃——龙须饼。

雨水节气吃龙须饼还有个

传说故事。据说唐朝武则天当

皇帝之后，玉帝勃然大怒，要求

四海龙王三年不能向人间下雨，

但龙王怜悯人间，违背命令向人

间下了一次大雨。玉帝得知后

将龙王打入凡间，随后，百姓为

了纪念龙王，就在雨水节气这天

吃龙须饼。

春笋 荠菜 茼蒿

雨水期间，尤其要注意“倒

春寒”，雨水之后空气中水分增

加，导致气温不仅低，而且寒中

有湿。这种湿寒的气候不仅让

人感觉浑身沉重，还会出现食欲

不振、消化不良、腹泻等症状，对

内脏和关节有一定影响。

这个时候泡上一杯红茶，不

但可以暖身体，还可以起到防病

的作用。红茶甘温，可养人体阳

气，含有丰富的蛋白质和糖，生

热暖腹，能增强人体的抗寒能

力。如果将红茶加糖加奶饮用，

既能生热暖腹，又可增加营养、

强身健体。

天一生水，降水增多。气候

多变，“天街小雨润如酥”是很适

宜打盹的时节，这皆为冬季寒气

积聚体内所致。

花茶甘凉而兼芳香辛散之

气，有利于散发积聚在人体内的

冬季寒邪、促进体内阳气生发，

更兼有茶叶之美与鲜花之香，令

人神清气爽，减轻春困的症状。

大鱼大肉的春节刚过，体内

油脂积累，花茶更能促消化，排

肠毒，减少三高的风险，雨水时

节饮用再适合不过。

红茶 花茶

本报讯（记者 卜一淇）雨水

过后，万物生发，春天的气息也悄

然爬上餐桌。记者走访菜场发现，

香椿等春菜已陆续上市。

一位摊主告诉记者，头茬香椿

价格较往年同期有所下降，目前产

量较少，不是每天都能拿到货。“量

太少，今天就没抢到，前天在批发

市场抢到 1公斤，批发价 80元/公
斤。”摊主赵先生说，去年的头茬香

椿批发价要 120元/公斤，跟今年的

零售价差不多。

香椿树每年 2月底到 3月间发

芽，这个时候的香椿芽最柔嫩，口

感也最好。香椿芽上市时间只有

一两个月，是名副其实的“错过要

再等一年的”树上鲜蔬。

香椿香味浓郁，还有很高的营

养价值，除了含有蛋白质、膳食纤

维、碳水化合物外，维生素A、维生

素C、维生素E以及钙、磷、钾等多

种营养素含量在众多蔬菜中都名

列前茅。

香椿的吃法非常多，可用于制

作香椿炒鸡蛋、香椿竹笋、香椿拌

豆腐、煎香椿饼……无论是凉拌、

炒菜还是煲汤，香椿都能为菜肴增

添一抹绿意和清香。

业内人士提醒，香椿味道鲜

美、营养丰富，但食用香椿也有不

少禁忌，即“一不放、二不忘、三不

吃”。其中，“一不放”指的是不放

太多调料；“二不忘”指不忘记焯

水、不忘记适可而止；“三不吃”指

不新鲜的香椿不吃、谷雨过后的香

椿不吃、脾胃虚寒和过敏体质的人

群不吃。

当香椿鲜嫩上市时，不妨走进

厨房，用丰富多样的方式烹饪它，

尽享来自大自然的馈赠。

材料：香椿、鸡蛋、清水、盐

做法：1.将香椿洗净后放入沸水

中焯水，这样可以去除大部分的亚硝

酸盐，然后捞出切碎；

2.将鸡蛋打入碗中打散，加入切

碎的香椿，再放入适量的盐搅拌均

匀；

3.热锅凉油，将混合好的蛋液倒

入锅中，用中小火炒熟。

材料：香椿、豆腐、盐、香油、生

抽、清水

做法：1. 将豆腐切成小块，放入

沸水中焯水，这样可以去除豆腐的豆

腥味，同时使其更加紧实；

2.香椿洗净后焯水切末；

3. 把焯好水的豆腐和香椿末放

在一起，加入适量盐、香油、生抽等调

料，轻轻拌匀。

香椿豆腐

头茬香椿“抢鲜”上市
今年价格较往年同期有所下降

香椿煎饼

材料：香椿、鸡蛋、盐、葱花、面

粉、清水

做法：1. 在面粉中加入适量的

水，搅拌成面糊；

2.加入切碎的香椿、鸡蛋、盐、葱

花等调料，搅拌均匀；

3. 热锅刷油，倒入适量的面糊，

摊成薄饼，用小火煎至两面金黄。

春菜 春茶

养生粥

地方菜

“重塑哪吒”的藕 这样吃更健康
近日，《哪吒之魔童闹海》登

顶全球影史单一市场票房榜，哪

吒成为当仁不让的春节“顶流”。

传说中，哪吒被太乙真人以莲藕

重塑肉身；电影中，太乙真人“捏”

哪吒时用的是藕粉。作为“哪吒

周边”的莲藕，是生津活血的佳

品，具有极高的食用、药用价值。

藕粉怎么选择，莲藕是生吃

还是煮熟更好，哪些人群不建议

食用莲藕，莲藕如何贮藏？聚焦

群众关注热点，记者采访了有关

专家。

同样是淀粉，为什么太乙真

人不用木薯粉、玉米淀粉？可能

是因为当时中国还没有种植木薯

和玉米，而莲是中国土生土长的

物种。根据流传更广泛的民间传

说，太乙真人用藕做骨、莲花为

肉，让哪吒得以重生。其中的逻

辑可能是“藕断丝连”——在古人

看来，那一根根的藕丝，就像是人

的血脉。

莲藕热量很低，不仅饱腹感

强，还能促进胃肠蠕动以及预防

便秘。大家常吃的藕粉，是从莲

藕中提取出来的纯淀粉，在温开

水冲调搅拌下会形成凝胶状态。

有关专家表示，藕粉的主要成分

是碳水化合物，其中大部分是淀

粉，还有一部分是可溶性膳食纤

维。

市面上销售的部分藕粉添加

了果干和糖，糖尿病患者选购时

要注意看食品成分表，最好选纯

藕粉。食用时宜适量，也可粗细

搭配，与粗粮、全谷类、豆类等低

升糖指数的食物一起吃，可以更

好地控制血糖水平。

纯藕粉的成分应只有莲藕

粉，如果添加了其他成分（比如

糖、木薯淀粉、防腐剂、色素等），

则不是纯藕粉。然后要观察外观

和气味，纯藕粉通常呈乳白色或

淡黄色，质地细腻，具有浓郁的清

香气味。如果颜色过深或有异

味，可能是劣质产品。纯藕粉冲

泡后吸水性好，溶解快，口感细

腻，冷却后会变成稀浆。

莲藕既可以炖汤，也可以凉

拌，是生吃还是煮熟更好呢？莲

藕煮熟后寒凉性减弱，转为温性，

能滋阴养胃、益血补心、补虚生

肌，适宜脾胃功能虚弱者食用；莲

藕生食可清热润肺、健脾开胃、生

津止渴，适用于热病烦渴、焦躁、

酒醉等症状，对感冒发热咳嗽、支

气管炎、肺结核等疾病治疗有

益。不过，生藕性凉，脾胃虚寒、

易腹泻的人群，还有产妇和正值

经期的女性不建议吃。

生活中，人们经常发现，买来

的莲藕如果贮藏不当容易褐变、

硬度下降，口感变差。专家提示，

买来的莲藕如果只需要短时间贮

藏，可以放在冷水中浸泡冷藏。

如需长时间贮藏，建议放在-1℃
的条件下保存，这样能更好地维

持莲藕外观品质和果肉硬度，也

能延缓莲藕褐变。

本报综合新华社、半月谈等

白水煮蛋看似简单，实则令不

少大厨为难：煮得太过，蛋黄会掉

渣；火候不到，蛋清又无法凝固成

形。

意大利研究人员为此推导公

式、动用电脑模型模拟，煮了几百

个鸡蛋，终于发现了白水煮蛋的

“完美”配方，并将论文发表在严肃

的科学杂志上。

据美联社报道，那不勒斯费德

里克二世大学研究人员推导出两

个公式，分别弄清了热量向鸡蛋的

传导以及鸡蛋内部物质在液体、固

体以及二者之间的凝胶状态转化

的问题。

研究人员发现，要让煮鸡蛋兼

具软嫩细腻的蛋黄和 Q弹光滑的

蛋清，就要满足蛋黄和蛋清对烹饪

火候的不同需求。因此，煮鸡蛋时

要用到两个容器：一个装沸水，一

个装 30℃的温水；然后每 2分钟把

鸡蛋从一个容器中取出，放入另一

个容器；如此反复 8次、共计 32分
钟，就能得到一个口感和营养价值

堪称完美的煮鸡蛋。

研究论文主要作者、材料学家

埃米莉亚·迪洛伦佐说，这样煮出

来的鸡蛋蛋黄细腻，可以用餐刀涂

抹于面包上食用。研究人员还专

门测定了用这种方法煮出来鸡蛋

的化学成分，证实其中有益健康的

氨基酸及多酚含量更高，并让 8人
试吃。

论文刊载于近期出版的《自

然》杂志子刊《通讯-工程学》上。

（新华社）

如何做出完美的煮鸡蛋？
意大利专家为此发表了一篇科研论文


