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香菇和金针菇都是受大家欢迎的食用菌，它们不仅在烹饪

中常被使用，而且在营养价值上也备受关注，它们有各自的特点

和健康益处。

▲ 香菇的营养价值：

香菇是一种富含蛋白质、维生素和矿物质的食用菌。其主

要特点包括：

丰富的蛋白质 对于素食者或追求低脂饮食的人来说，是

很好的蛋白质来源。

维生素B族 香菇富含维生素B2（核黄素）、维生素B3（烟

酸）和维生素B5（泛酸），这些维生素在能量代谢和神经系统健

康方面起着重要作用。

矿物质 香菇富含矿物质如镁、钾、磷和铜，有助于维持骨

骼健康和身体的正常功能。

膳食纤维 香菇含有适量的膳食纤维，有助于促进肠道健

康和消化。

▲ 金针菇的营养价值：

金针菇是一种低热量、低脂肪的食用菌，其主要特点包括：

低热量和低脂肪 适合追求健康饮食的人食用。

丰富的膳食纤维 有助于促进消化和维持肠道健康。

维生素D 有助于维持骨骼健康和免疫系统功能。

抗氧化物质 金针菇含有多种抗氧化物质，如维生素C、维

生素E和多酚类化合物，有助于抵抗自由基的损害。

香菇和金针菇都是优质的食用菌，拥有各自独特的营养价

值和健康益处。香菇富含蛋白质、维生素B族和矿物质，适合作

为蛋白质来源，支持能量代谢和骨骼健康。金针菇低热量、低脂

肪，富含膳食纤维和维生素D，有助于维持肠道健康和骨骼健

康。在食用时，可以根据个人需求和偏好选择适量的香菇和金

针菇，融入均衡的饮食中，以获取多样的营养益处。 （朝 来）

到春色中观赏百花，乃人生一

大乐事，若鲜花遇到美食，亦是一场

美丽的邂逅。民间有“春食鲜花夏

食果，秋食野菌冬喝汤”之说，恰将

春天、春花和春盘，彩绘成一幅美丽

的春意图。

早春时节，玉兰花开了，这一朵

朵洁白如玉的小花朵，静静地挂在

枝头，欣欣然绽放春天的喜悦，赶早

跳出来报告即将扑面而来的春讯，

称得上众多花事之中的“早春第一

枝”了。明代王向晋在《群芳谱》中

说：“玉兰花馔，花瓣洗净，拖面，麻

油煎食最美。”早些年，我就常摘来

玉兰花这样食之，香嫩适口，酥软绵

香。这春赐的玉兰花，还可卷桃仁、

豆沙同炸，还可腌制糖渍，或入肴做

成汤菜，其味醇厚，花香浓郁，持久

而不散去。

金雀花，生于山坡、路旁、林缘，

其花瓣稍尖，旁分两瓣，颜色金黄，

势如飞雀，故名金雀花。金雀花每

年4月开花，当一簇簇金黄色的花朵

开满春天，精致小巧的花瓣压满枝

头，远远望去，满眼金灿。说起来，

这娇小可爱的花瓣，又是一道春日

佳肴。金雀花可用作煎蛋、炒火腿、

做汤菜。最简便之法，便是将金雀

花洗净，加适量盐调味成一道凉拌

菜，清爽可口，淡淡花香沁鼻，还可

滋阴活血，健脾补肾。

槐树开花是春分过后的事，槐

树的小白花朵三五串扎成一捆，拥

拥挤挤挂满了伸展枝条的槐树上，

整个村子白莹莹的，像悬挂了无数

的小灯盏。刺槐极普通，开的花瓣

也不大，犹如张开双翅的白色小蝴

蝶，它们白洁又清秀，一串串地散发

着诱人的香气，要是将它们入口，还

真别有一番风味呢。洗净的槐花打

入两个鸡蛋，加入面粉和简单的调

料搅拌均匀，放在锅里煎至两面金

黄，可做成香喷喷的槐花饼。蒸槐

花、凉拌槐花、槐花饺子、槐花丸子

和槐花汤……乡下极普通的槐花随

便一摆弄，就是一桌可口的菜肴呢。

一到春天，山里的核桃树抽芽

着叶，在春风中快乐地摇摆细枝嫩

条。进入5月，树上长出毛茸茸的长

条絮状物，如一条条毛毛虫，这便是

核桃树在春天开出的核桃花。核桃

花样子看似不雅，取来稍一加工，都

是一道地道的乡间佳肴。核桃花去

掉花茎周围黑点一样的花蕊，将花

茎直接氽水、漂洗、浸泡之后，炒熟

食用。晒干之后，可加花椒、辣椒、

姜、蒜、葱、红油、味精等调料做成凉

拌小菜，还可用作炖鸡汤、鸭汤，或

与肉丝、腊肉同炒。不管哪种吃法，

味道均甚是鲜美。

人们所熟知的牡丹花，在踏春

赏花时，除了给人以视觉上的享受，

亦可作为食材入盘。牡丹花食用之

法多样，炸、烧、煎或做汤，皆成美

味。牡丹花瓣可做牡丹羹，抑或以

白糖浸渍做成上好的蜜饯，这些吃

法香味浓郁，均可令人胃口大开。

春天到，百花开，朵朵春花入春

盘，莫负春天好时节。 （董国宾）

摘朵春花
入春盘

今年的春天来得早，农历二月中旬，原野、山坡就已经

是一片浅绿伴着星星点点的花开了。玉兰、樱花、桃、李、杏

等花木，接二连三展露姿容，纷纷登上春天的舞台。

而那些早来的艾草也悄然吐芽，冒出尖儿，泛着一点点

新绿，柔嫩，水灵，薅几缕，手上也沾了淡淡的草木清香。原

本还比较困倦的身心，嗅到艾草的味道瞬间清醒。是的，在

农村，这种低调的野草，经常用作驱蚊虫或者提神。它并不

如黄柏、黄连那样苦得不行，而是微苦，略香，淡雅，像个不

羁的山水居士。

我喜欢艾草散发出的这种淡香味道，大抵跟我童年吃

过的艾草炒饼有关，口感软糯，气味香甜，滋味爽滑。

童年住在乡下，村里人家的生活条件比较清苦，拮据的

生活让我们对于饭菜没有过多的奢望，只求肚中有物可

填。艰苦的环境其实并不缺少快乐。清明雨后，我们常常

带着小篮子前往山林捡拾菌菇，去竹林掰破土不久的鲜笋，

或者带着网兜赶至一条小河滩，撒饵，甩网，静候着河里的

小麻鱼落网。

当时，长辈们总能想办法用一些野菜制作一些可口的

吃食。比如，挖荠菜、采椿芽、掰刺笼苞……无一不是既能

解饱又能吃出滋味的选择。那时，奶奶很喜欢用艾草、茼

蒿、苦蒿、飞蓬一类的野草，来做一些简单的小吃，而她最擅

长的就是做艾草饼。

春季一到，奶奶就会带着我们去田间地头采摘鲜嫩柔

软的艾草。成株的不要，只择取靠尖儿的最嫩的一撮儿，味

鲜，微苦，开胃。似乎农村人对苦味都情有独钟。回家后，

奶奶将这些艾草洗净，入锅，用大火将其煮熟，煮的过程中

奶奶还会放一些食用碱去掉艾草的苦性；煮好，放入凉水浸

润，再捞出，焯水，再用手挤一挤，直到水汽全无；剁碎，大火

起锅，葱姜蒜爆香，下艾草翻炒，不一会儿香气就飘满了整

个屋子。

接下来，奶奶又从口袋里舀了半碗糯米粉，加糖，用筷

子充分搅拌成糊状；再将那些剁碎的艾草，零散地撒在面糊

上，再用一些花生瓣儿、松子仁、芝麻做点缀，小心地用锅勺

铲起一点儿，迅速地放入滚烫的油锅中一炸，瞬间，喷香酥

脆。

童年的我，并不喜欢苦味的食物。奶奶就慈祥地对我

说：“娃，多吃点苦好啊，既能败火，又能磨炼耐性。”我却皱

着眉头，小声嘀咕着：“这苦味儿也太不近人情了！”见我挑

食，她就每次多添加一些红薯与土豆，慢慢中和苦味。于

是，我渐渐地喜欢上了这种苦中带点清香的艾草。

其实，对于经常与苦难打交道的农村人来说，早已和苦

味、苦楚、苦难有了一种良好相处的默契和方式。而我阔别

故乡多年，在陌生的城市，在社会的围城，也经历了一些风

雨，似乎和“苦”也已经相处融洽。

可为何如今又觉得苦呢？大抵是与故土与亲人分别得

久了，自己也像一株艾草，风吹雨打，“劳其筋骨，饿其体

肤，”经受着来自四面八方的考验和磨炼。而离开的日子久

了，才会有机会给想念有生芽和萌发的缝隙。

细雨又清明，陌上艾草绿。 （管淑平）

清明陌上艾草绿

““断舍离断舍离””，，让家更整洁让家更整洁

勤俭节约是中华民族的传统

美德，别说还能用的物品，就算已

经坏掉的东西，也常常舍不得扔

掉。但一直往家里囤积东西，却舍

不得删减，只会让家里变得杂乱无

章。

★ 有缺口碗碟

家里的碗碟基本上都是陶瓷

制品，磕磕碰碰后，容易出现缺

口。很多人觉得，一点缺口并不影

响使用。碗碟的缺口处是很锋利

的，吃饭的时候，一不小心就会割

破嘴唇；洗碗碟的时候，一不小心

就会被划出伤口。

奉劝大家，有缺口的碗碟别再

用了，不美观，还有安全隐患。

★ 各种“免费”的塑料盆、筐

每次在街上看到做活动，赠送

免费塑料盆、塑料筐的时候，总会

忍不住过去参加。家里大大小小

的塑料盆、塑料筐有十几个，有的

用来洗衣服，有的用来洗菜。这种

“免费”塑料盆、塑料筐，主要目的

就是为了宣传，上面印着 logo，丑爆

了。并且，质量也不敢保证。放在

厨房、卫生间占地方，关键还用不

上。

★ 洗不干净的抹布、洗碗布

厨房里的抹布、洗碗布，用久

了，吸水性、柔韧度都会下降，影响

清洁效果。里面还容易滋生大量

的细菌、病毒、异味。如果用这种

洗不干净的旧抹布、洗碗布擦桌子

或者洗碗的话，可能会越洗越脏。

厨房抹布、洗碗布，最好3个月

左右更换一次。

★ 商场、超市捆绑的赠品

超市里经常可以看到一些方

便面捆绑盆子、酸奶捆绑玩具、牙

膏捆绑牙杯……

首先，会拿出来做捆绑赠送的

东西，都是快要过期的商品。并

且，赠送的物品质量一般都很差。

比如，赠送的陶瓷碗、玻璃杯，非常

烫手，还容易开裂。这些赠品千万

别囤了，用着难受，放着又占地方，

实在太鸡肋了。

★ 各种塑料袋、包装袋

不管买什么东西，商家都会给

套上塑料袋。因为塑料袋、包装袋

还很完好，关键时刻能够派上用

场，很多人舍不得扔掉，于是越囤

越多。这些袋子囤太多囤太久，又

塞得乱七八糟的话，就会成为垃

圾。放在家里占地方，还容易滋生

细菌、病毒。并且，还会成为蟑螂、

小虫子的“家”。

这些袋子要保持新旧更替，并

且合理收纳。

★ 外卖的盒子、一次性筷子、汤勺

点外卖的时候，商家一般都会

用比较结实的盒子装食物，并且会

搭配一次性的筷子、汤勺。有些人

觉得这些盒子、筷子、汤勺可能会

派上用场，舍不得丢掉。这些一次

性的餐具，不仅用着不健康，而且

放久了容易腐化、损坏。囤得越

久，越不安全。

★ 饮品、调料的瓶瓶罐罐

现在很多饮品、罐头、调料的

瓶子都很精美。很多人都舍不得

扔掉，用完之后把它们洗干净，然

后收起来，以备不时之需。

有些瓶子的尺寸不适合放进

抽屉里，只能放在角落吃灰尘，真

正能派上用场的没几个。

★ 闲置的花盆

在家里养花种菜，可以提高家

庭氛围感，还能够净化空气。然

而，养花种草是一门学问，即便再

细心照料，也会有枯萎的。闲置的

花盆，如果没有打算继续栽种的

话，留着也没有意义，只会让家里

变得杂乱，增加清洁的难度。

★ 各种淘汰的数据线

现在很多电器都是可以充电

的，比如小台灯、桌面加湿器、无线

耳机、玩具等等，再加上这些年更

换的手机，家里可以找到十几根的

数据线。很多赠送的数据线质量

不好，还特别短，基本上都不用，丢

掉又觉得可惜，结果堆满了抽屉。

数据线如果出现破皮、损坏的

情况，就有安全隐患，最好及时丢

掉。质量差、长度太短，也没必要

囤。否则，充电不安全，还容易损

坏电器。

总之，断舍离是一种生活态

度，更是一种生活质量。（胡安娜）

香菇和金针菇营养比较
淡菜是一种常见的海味干制

品，含有蛋白质、脂肪、糖、钙、磷、

铁、多种维生素和微量元素。淡菜

还含有一种糖类物质，对促进新陈

代谢、增进人体健康非常有益，因

而有着“天然滋补品”的美誉。

淡菜所含脂肪主要是不饱和

脂肪酸，而饱和脂肪酸又比猪肉、

牛肉、羊肉等含量低，适合动脉硬

化者食用。

淡菜鲜品贻贝肉不易保存，

可煮熟后晒干制成淡菜。淡菜和

排骨煨汤，味道极鲜；与萝卜同

炒，有特别风味。将淡菜放入油

锅内煎成黄色，做成汤料，其味道

不亚于虾米汤。泡淡菜的水，味

道也很鲜美，沉淀去除泥沙后，可

食用。

中医认为，淡菜味咸，性温，

具有补肝肾、益精血等功效。《本

草汇言》指出：“淡菜，补虚养肾之

要药也。”以淡菜煮汤，吃肉喝汤，

常服可治阳痿和崩漏。用黄酒浸

泡淡菜，与适量韭菜同煮食，可治

肾虚、头痛腰痛、小便余沥、小腹

冷痛等。淡菜用酒浸泡，再与排

骨合煮，有润肺化痰的功效。

（胡佑志）

天
然
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◆ 白萝卜

生吃抗癌 生白萝卜中含有的干扰素诱

生剂，对癌细胞有抑制作用。

熟吃除腹胀 无论是脾胃虚弱引起的虚

性腹胀，还是暴饮暴食引起的食积腹胀，或是

受寒引起的寒性腹胀，都可以吃熟白萝卜来

消除。

◆ 芹菜

生吃降血压 生芹菜含有的芹菜素和毛

地黄黄酮，可降低血压，增强血管弹性。

熟吃补钙 芹菜属于高钙蔬菜。将芹菜

（带叶）焯水后，可去掉90%以上的草酸，这样

其中的钙就容易被人体吸收。

◆ 木瓜

生吃消肉积 鲜木瓜含有丰富的蛋白

酶，可促进肉食中蛋白质的分解，加快其消化

速度。

熟吃降血脂 木瓜中富含齐墩果酸，具

有护肝降酶、降低血脂的功效。

◆ 梨

生吃治便秘 梨含有丰富的膳食纤维

（梨核中最多），可加快肠蠕动，促进排便，对

顽固性便秘有良效。

熟吃养胃 蒸熟的梨所含的膳食纤维在

进食后可在胃黏膜形成保护层，起到养胃的

作用。

◆ 核桃

生吃防痴呆 生核桃中含大量的磷脂，

是保护大脑细胞必不可少的物质，可增强记

忆力，预防老年痴呆。

熟吃护肾 核桃中富含的类黄酮活性物

质，可保护肾脏，黄酒中加热易于溶出，更利

于人体吸收。取核桃仁 25克，放锅中，加入

黄酒 100 毫升，煎至核桃仁熟、黄酒干后

嚼。 （泽 川）
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火龙果又名青龙果、红龙果、长寿

果，原产自中美洲的热带，是典型的热带

植物，如今在我国被广泛栽培种植。

常见的火龙果有红心、白心两种：口

感上，红心的比白心的更甜一些；营养

上，红心火龙果的膳食纤维含量略高于

白心的。但总体来说，两者差别不大。

红心火龙果的颜色主要来自甜菜红素，

可溶于水但稳定性很强。如果一次性吃

太多红心火龙果，甜菜红素还没来得及

被完全吸收和分解，可能会将尿液、粪便

染成红色。

火龙果尤其适合便秘人群，因为膳

食纤维含量高达 2%-2.8%。此外，它还

含有丰富的籽，这些籽基本不被胃肠道

消化，能够促进肠道蠕动，缓解便秘。不

过，也有些人要少吃或不要吃火龙果，如

血糖高的人。火龙果含糖量在15%左右，

是西瓜、草莓、木瓜等水果的2倍，其中以

对血糖影响比较大的葡萄糖（葡萄糖升

糖指数为 100，蔗糖、果糖分别为 65、23）
为主（占到总糖的 65%-70%），如果一次

性吃太多，可能会引起血糖较大波动。

因此，血糖高的人每次吃火龙果要控制

在半个以内。

此外，胃肠比较敏感、容易腹泻或正

在腹泻的人，也不要吃火龙果，以免加重

不适。 （朱广凯)

肠胃不好，少吃火龙果


