
美食美食智享乐享

■ 广州中医药大学第一附属医院药学部
中药师 许燊

清明假期，美味佳肴和青团吃多了，一
些人肠胃开始“闹罢工”，腹胀、腹痛很难
受。这时不妨试用消食健胃、行气散瘀、化
浊降脂的山楂来化解。

山楂麦芽饮。取山楂3—9克、麦芽
10—30克、水1—3碗、红糖适量；把山楂、
麦芽一起放入锅中炒至表面焦黄，放凉后
加适量清水泡15分钟，大火煮开后用小火
煮15分钟；取药汁，按个人口味加入适量红
糖。山楂、麦芽合用，有消积健胃、化积导滞

的功效，尤其可用于小儿伤食，安全有效。
罗汉果山楂茶。取罗汉果半个、山楂

15克、水1.5升；把山楂放入锅中炒至表面
焦黄，放凉备用；山楂、罗汉果加水泡15分
钟，大火煮开后用小火煮15分钟，如果想要
味道浓一点，可适当延长煮的时间；取药汁
饮用。本方可消积生津、润肺止咳、润肠通
便，适合肺热或肺燥咳嗽，兼有食积者饮用。

红枣枸杞山楂茶。取红枣3粒、枸杞
10克、山楂10克、玫瑰10克、水1.5升；红
枣、山楂去核；材料加水泡15分钟，大火煮
开后用小火煮15分钟即可。本方可补肝
肾、疏肝解郁、养血安神、消食健脾，适合体

虚目涩、睡眠欠佳，兼有食积者饮用。
山楂核桃饮。取鲜核桃肉50克、鲜山

楂50克、蜜糖适量；山楂肉放入锅中炒至
焦黄，放凉备用；核桃肉与山楂加少量水在
榨汁机中磨成浆备用；浆液加水至250毫
升，小火煮开，不断搅拌，放凉，加入蜜糖即
可食用。本方补肺益肾、消食润肠，适合伴
有冠心病、高血压、高脂血症及便秘的老年
人食用。

需注意，山楂只消不补，脾胃虚弱者不
宜多食。患有胃炎、胃溃疡、胃酸过多或食
管炎以及反流性胃炎等肠胃疾病患者，食
用山楂会加重症状，应忌用。

假期吃撑了，喝点山楂饮

玉兰芬芳、桐花始华、梨白柳青、桃杏花开、杜鹃怒放、木棉如火……
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■ 叶酱

好久没见过杭州的春天了，清明
时节朋友载着我沿西湖边一路开车驶
过，路边的美景让人心旷神怡。尤其
进入灵隐一带，路边是大片大片的茶
田，哪怕对龙井不怎么熟悉，也会被这
幅丰收的纯绿色场景打动。

午餐去的安缦法云里的兰轩村庄
食坊。那天是难得的大晴天，适合坐
在户外，石板上的青苔、石头缝里长出
的野花，树干在老房白墙上的倒影，都
把“村庄”的诗意衬托得淋漓尽致。

普通的香椿豆腐，小巧玲珑的造
型，咬开来里面夹着香椿馅。妙就妙
在明明柔嫩得仿佛豌豆公主的肌肤，
筷子却能轻而易举地夹起来，实在是
太江南春天范儿了。番茄拌小核桃是
招牌凉菜之一，腌渍过的番茄内部挖
空，填入山核桃和奶酪酱，这个组合可
谓双赢。

榄仁蟹肉九肚鱼羹，一丝丝绿色
是青柠叶，全都是我爱吃的食材。非
常淡的调味，却因为青柠叶的存在而
有了跳跃的亮点，搅拌均匀后，青柠香
气弥漫其中；坚果中的新贵榄仁，又提
供了咀嚼性口感，非常美妙。

雪菜笋丝烧鲳鱼，非常正宗。一
条鱼，是浙江菜不可动摇的军心，类似
于广东菜里的一只鸡，何况还有春笋
加持。连兰轩的野猫都闻着香跑过来
了，给了它一点剩下的鱼。

来之前我在车上吃了一块鹿松的
苹果塔，但看到那道花胶白鮰鱼，身体
里的碳水需求又开始暴走了。“我……
想要一碗白米饭。”“先给你少打一点，
后面还有蚕豆饭。”服务员很贴心。

的确，下饭菜一道连着一道，冬笋
菌菇肉丁的小炒，冬笋切大块，但笋上
划了丝，生脆又入味。蚕豆咸肉饭，春天的蚕豆真是每天
吃都不厌。还有炒年糕海虾，油爆加酱油的版本，更加甜
鲜。主食三连弹，最后还有一碗香香的桂花藕粉粥。但
对我来说，嗦螺蛳，才是真正的饭后小点心。

晚餐我们选了紫萱度假村里的三嚥阁，入夜后，庭院
的莲花台燃起了熊熊烈火，站在面前会有想要许愿的冲
动。

三款开胃前菜，开心果东坡肉、海苔酥蛏子肉、红酒
雪梨，最喜欢蛏子。面包除了碱水包，还有一只皇冠般的
葱香布里欧修，夹着柠檬皮，本土又异域。

春野菜组成的绿色“花环”下面，是用昆布熟成后的
带子。酱汁由欧芹油+糖+醋调制，听起来特别简单，却
有意想不到的酸甜清新效果。

豆乳酪、橄榄油、鱼子酱，不过鱼子酱的分量给得太
足，搭配起来有些夺味，减少一半或许更好。金币宝盒
里，竟然开出来一块鸭肝威化饼，夹着蔓越莓果酱。

金吉鱼是整套菜单中我最喜欢的，皮有种焦糖香气
的脆，鱼肉相比传统口味更咸鲜一点，亮点则是马兰头黄
油酱汁。马兰头除了凉拌，还有如此妙用啊。配菜的火
腿糯米春笋和倒笃菜也很锦上添花，或许可作为“中法融
合菜”的教材之一。

一鸽两吃，脆皮乳鸽和炭烤鸽子腿。一口爆汁的百
香果巧克力球。牛小排，传统法式香煎的羊肚菌，配玫瑰
红曲南乳牛肉汁。莓果冰沙、酸奶奶泡。甜品的造型江
南氛围感很强，罗勒海绵蛋糕、开心果味的冰淇淋、蛋白
霜和卡仕达酱，里面夹着了树莓酱。我想，能来到这里吃
饭是花了多少好运气啊，在这么美的春光里遇上了这么
美味的春日美食。
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■ 芍药

最美人间四月天，千树万树花蹁跹。
清明之后，气温转暖，雨水渐增，草木萌
动。此时桐花始华、梨白柳青、桃杏花开
……祖国大地从南到北各种春花渐次争
奇斗艳。这个春天，你也许因为疫情被束
缚了脚步不能出游，不妨先跟着最新的全
国赏花地图一睹为快。

玉兰花开，春满京城香满园

当北京城里多数春花还在冬眠时，玉
兰就已经含苞待放，它像是京城春天的信
使，玉兰花一开，北京的春天就到了。

每年京城玉兰花率先开放最有名的
地方，要数长安街沿线和故宫附近，红墙
青砖衬托洁白粉嫩的花朵，尽显端庄秀
丽。除了皇家园林，名刹古寺也可见玉兰
花的身影。京西门头沟潭柘寺内有两株
10余米高的“二乔玉兰”，树龄已达400多
年，历经风雨如今依然花开满树绯紫，花
香袭人。据北京市气象服务中心花期预
报，今年北京城区白玉兰已在3月底迎来
了盛花期，郊区的玉兰花花期比城区要晚
几天，清明前后正是赏花最佳时机。

国色天香，牡丹之乡国花艳

进入4月，“花中之王”牡丹也陆续进
入绽放期，牡丹花开色泽艳丽，玉笑珠香，
富丽堂皇。牡丹在我国历史悠久、栽培甚
广，栽培面积最大最集中的城市有菏泽、
洛阳、北京、临夏、彭州、铜陵等。

洛阳牡丹4月初就迎来初花期，当地

的白马寺、龙门石窟、中国国花园
都是赏花好去处。菏泽是我国种
植牡丹面积最大的城市，其初花
期稍晚几天，4月中旬才是赏花最
好时节。

映山红遍，南北杜鹃竞怒放

杜鹃花在我国分布广泛，从
西南山区到长江沿岸，从东南沿
海至大兴安岭都有杜鹃花的身
影。每年4月到5月，品种繁多的
杜鹃花在祖国大地从南到北竞相
怒放，千姿百态、铺山盖岭。

目前，贵州、湖北、重庆等地
的杜鹃花已进入最佳观赏期。在
北方，著名的杜鹃花观赏地青岛
大珠山上，最早开花的杜鹃品种
蓝荆子，也在4月初到了盛花期。

洁白似雪，西北杏花吐芬芳

我国杏花主要观赏地集中在
黄河以北地区，西北地区是我国
杏花观赏地最为密集区域，最佳
观赏期大多集中在4月上旬至中
旬。

在新疆伊犁的吐尔根杏花
沟，每逢春季，杏花漫山遍野绵延
十几公里。清明前后这里已迎来
杏花开放，花期将持续到4月中
旬。宁夏赏杏花胜地固原在4
月初也迎来花开，4月上旬
正是赏花最好时节。

灼灼其华，华北桃花次第开

桃花在我国分布
广泛，北抵新疆、南达
广西、东到江浙、西至
西藏，都能寻到桃花
的踪迹。这其中最出
众的要数西藏林芝的
雪域桃花，每当春风吹
过，高原上的村落、峡
谷、溪流都被粉色花朵覆
盖。今年大约从3月25日开
始，林芝各地的热门桃花点渐渐
迎来盛花期，一直到4月中旬都是赏花好
时机。

河北是华北地区最大的桃花观赏地
之一，今年河北各地桃花盛花期较去年偏
晚，桃花姗姗来迟错过了清明假期，正好
可以趁清明之后错峰赏花。

春花烂漫，人们一般多关注樱、李、
梨、杏、桃和海棠等蔷薇大家族，或者是郁
金香、三色堇、月季、牡丹、毛地黄等这些
草花。其实，春天还有很多“木系美人”，
它们枝干高大，花朵开在云端，一簇簇连
成片，远远看去似一团或红或粉或黄或紫
的烟霞，每一种花都细数着春天的温柔与
美丽。

木棉似火，千树万树红艳艳

木棉花也叫英雄花，木棉科木棉属，
落叶大乔木，可长至25米高。开起来像
一团团云端“火炬”，落在地上发出扑通的
声音，犹如春雷一般。这个季节南方千树
万树木棉朱华盛开，其巴掌大红艳艳的花
朵，将春天渲染得浓烈诱人、浓墨重彩，让
春风都停下了脚步。木棉花还有黄色的，
厚实明亮的黄像太阳一样闪耀，温暖人
心。木棉花在3—4月份开得最好，仿佛
是在传播新的希望，释放生命的芳华，足
以惊艳明媚整个春天。

广州、攀枝花和高雄都把木棉花当作
市花，厦门、攀枝花、深圳、广东、广西各地
以及海南昌江等地也都是最佳赏木棉之
地。木棉花还可食用，广东人常用来煲
汤，它也是五花茶的原料之一。

泡桐花开，万里桐花似紫烟

“春事到桐花，敲火试新茶。”泡桐树

是玄参科泡桐属的落叶乔木，多分布在长
江以南，分布在北方各省的多为毛泡桐。
桐花呈管状漏斗形，白色、内有紫斑，
3—8朵聚成小伞序，花期为3—4月先花
后叶。毛泡桐花淡紫色，内面白色有紫色
条纹，花期在4—5月。

每年四五月，京城泡桐花一开，粉紫
色的大道铺满了柔美落花，高大的泡桐树
用它的花美化了城市。最佳观赏地点为
北京大兴亦庄宏达北路、青岛圣弥厄尔大
教堂、杭州钱江一桥桥头等地。

蓝花楹花，蓝紫花海如童话

蓝花楹，紫葳科蓝花楹属落叶乔木，树
高可达15米，花期为4—6月，花呈蓝紫色、
筒状，像个小喇叭，小花朵簇拥在一起温柔
可人。它原产巴西，如今广东、海南、广西、
福建、云南南部等都有栽种，最佳观赏地点
推荐昆明教场中路、盘龙江畔、春城路。

每年春季蓝花楹盛开，是我一年里最
期待的花事之一。此时，平时黯淡的城市
被铺天盖地的蓝紫色花海淹没，行走在浪
漫的蓝紫色花海里秒变大型童话世界，微
风吹过摇落一树蓝紫色花雨，宛若一场人
间胜景。看见蓝花楹，就有种“陌上花开，
君可缓缓归矣”的岁月静好。

风铃木花，明黄艳紫唤春风

风铃木，紫葳科风铃木属落叶乔木，
高可达5米，3—4月开花，先花后叶，因花
朵呈漏斗状形似风铃而得名。

第一次看到黄花风铃木时，我便爱上
这明黄大朵的花，它用一抹亮丽的黄唤醒
春天，那黄灿灿躲不开的烂漫挤进心底，

让人心动。最佳观赏地点推荐成都银杏
居茶居、广西梧州藤县和平留村、湛江西
站、福州港头公园等地。

风铃木除了黄色，还有紫花风铃木，
比起樱花的娇小柔美，紫花风铃木花更多
了几分恣意洒脱，无论是成列还是孤植，
它总能在花海中独自成画。最佳观赏地
点推荐深圳人才公园/沙河公园、广东江
门新会大泽镇莲塘村等地。

禾雀花开，绚丽“小鸟”喜迎春

禾雀花，学名白花油麻藤，因长得像
禾雀而得名，也是清远的市花。它是豆科
黎豆属，常绿木质大型藤本，叶繁荫浓。
禾雀花色彩丰富，米白、淡绿、浅黄、玉粉、
紫红、深紫……一串串绚丽如美玉的花序
悬挂于悠长盘曲的老茎上，远远看去就像
千万只小鸟栖息在枝头，让人喜不自禁。
最佳观赏地点推荐华南植物园、清远禾雀
花基地。

鲜禾雀花甘甜可口，有降火清热功
效。将禾雀花白灼，淋上酱汁、香油，吃起
来很爽脆。也可伴肉类煮汤、煎炒，风味
俱佳。

除了杜鹃、桃花、杏花……进入四月，
青海贵德的梨花、江苏昆山的琼花也都陆
续绽放。当江南一带的樱花已接近尾声，
北方樱花才陆续开花，大连旅顺的樱花要
到4月中下旬才绽放，花期将持续至5月
中旬。

4月，草木葱茏，满目芳菲，最是一年
春好处。而花儿最欣喜的就是被看见，疫
情之下，让我们依然保持对生活的热爱，
不负一年一度的春花之约，不负韶华。

■ 国家蔬菜工程技术研究中心研究员 何洪巨

洋葱口感清脆，有“蔬菜皇后”的美誉。按颜色看，常
见的洋葱有紫皮、黄皮和白皮之分。

从营养上说，紫皮洋葱富含花青素，蛋白质、膳食纤
维以及钙、镁、锌、铁等矿物质含量均比黄皮和白皮洋葱
高，但后两者胡萝卜素、维生素C含量比紫皮的高。

从口感上来说，白皮洋葱口感甘甜、肉质柔嫩、水分
较高，适合鲜食、烘烤或炖煮；黄皮洋葱口感微甜，有些许
辣味，适合生吃或者蘸酱；紫皮洋葱口感最为辛辣刺激，
适合炒烧。

不管是哪种洋葱，表皮越干并带有茶色纹理、包卷度越
紧密的越好；同样大小，手感越沉的越新鲜；用手捏一下，越
饱满坚挺的越好。洋葱适合放在低温干燥地方储存。

洋葱，选皮干纹理清的

小丽/画

妙招妙招智享智活

樱花

风铃木花

玉兰花

牡丹花


