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当春的气息扑面而
来时，那刚刚发芽的绿，
代表的是那一口至鲜至
嫩。记者近日走访我市
看到，10多天前就已从外
地运来的香椿、春笋、水
芹菜等食材已铺满农贸
市场。

巧手做

比 长 短 ：香 椿 尽 量 买 短
的，短的比较嫩，越长越老。

观 察 颜 色 ：鲜 嫩 的 香 椿

叶 呈 棕 红 色 ，不 容 易 被 拉
扯 掉 ，如 果 叶 子 是 绿 色 的 ，
而 且 一 碰 就 掉 ，说 明 已 经

老 了 。
看粗细：香椿梗如果是粗

的，说明是新长出来的，梗是

细的，则说明老了，并且梗越
硬越老。

闻气味：如果能闻到清香
味，说明比较新鲜，如果闻着
有一种臭味，很可能是臭椿，
不能食用。

挑选香椿4个要点
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香椿、春笋、水芹菜纷纷上市

初春，就贪那一口鲜香的春菜

初春的香椿芽最为肥嫩，
而且香味浓郁，质量上乘，最
为好吃。

记者看到，这些天在珠海
菜市场上买到的香椿便是第
一次采摘的头茬椿芽，价格自

然“身娇”金贵达 60 元—70 元
一斤。

香 椿 的 吃 法 没 有 太 多

的 花 样 ，制 作 简 单 ，无 非 是
切 碎 了 用 来 和 鸡 蛋 一 起 炒
炒 ，或 是 拌 豆 腐 ，所 用 的 香
椿 量 并 不 多 ，花 10 多 元 买
上 一 把 二 两 重 的 ,可 以 吃 两
顿 了 。

香椿价金贵，60元—70元一斤

将香椿头洗净，
用开水烫一下，再捞
出放入冷水变凉，再
切末；将鸡蛋磕入碗
内，加入香椿、盐、料
酒，搅成蛋糊，翻炒
至熟即可。

香椿炒鸡蛋

春 笋 被 称 为“ 素 食 第 一
品”。春笋味道鲜美，适合煲
汤。

只要将一点肉与春笋炒

一下，加一些水，小火慢慢炖
10 多分钟，便可享用了。而春
笋吸附了肉的香味，则鲜嫩爽
口。在江南，油闷春笋这道菜

最为有名。
最早上市的春笋价格为

10 元一斤。春笋富含不溶性
膳食纤维，经常吃可以预防便

秘。因其热量不高，适宜于肥
胖和要控制体重的朋友多多
食用。春笋中含有较多草酸，
口感可能有些发涩，最好提前
焯水处理再烹调。鲜竹笋存
放时不要剥皮，否则会失去清
香味。

春笋，10元一斤

春日的鲜蔬有刚上市的
水芹菜，还有一年四季都可以
吃到的韭菜、枸杞叶。

古人说要“食岁谷”，是说
要吃时令食物，野菜就是典型
的“食岁谷”。目前珠海菜市

场上所售的嫩绿的水芹菜便
是春天的野菜，价格为 5 元一
斤。

水芹野菜自带一种香气，
最不会犯错的做法就是清炒，
吃起满口的汁水，唇齿间也泛

有香气久久挥之不去。
韭菜一年四季都可以吃

到，但论鲜嫩却都抵不过春天
的头茬韭菜。此时节的韭菜
和肉馅搭配在一起包饺子，与
鸡蛋搭配在一起煎个韭菜盒

子，清新的鲜香最体现春天的
味道。

初春树上长出的枸杞叶
嫩 芽 几 乎 吹 弹 可 破 ，轻 轻 折
断 能 沁 出 汁 水 来 。 枸 杞 叶
具 有 一 种 特 殊 的 香 甜 味 ，广
东 人 最 爱 用 枸 杞 叶 与 猪 肝
同 煮 煲 汤 ，具 有 补 肝 明 目 的
功效。

鲜嫩水芹菜和韭菜上市

一看笋壳。新鲜的笋，其
笋壳一般以嫩黄色为佳，其笋
肉特别鲜嫩。根部偏黄白色，
中部到尖部棕黄色而有光泽
是比较新鲜的笋。如果中部
到尖部呈暗褐色，新鲜度就会
差 很 多 ，笋 的 品 质 也 相 对 较

差。
二看笋肉。剥去笋衣观

察笋肉的颜色，颜色越白则越
脆嫩新鲜，笋肉发黄则质量次
之，发绿的则质量较差。

三看笋节。鲜笋的节与
节之间越是紧密，其肉质也越

为细嫩。笋节分得很开，笋节
很长，根部有刮痕，表明笋比
较老，还有可能已经坏了。

四看笋体。蔸大尾小（即
矮胖型）的笋肉多壳少，且味
道尤为脆甜鲜嫩。笋的大小，
以从根部到尖部不超过 30 公

分最好。如果笋的体积又瘦
又长又直，这样的笋品质则相
对较差。

五用手摸。先用手摸一
摸 ，感 觉 表 面 是 不 是 很 湿
润 ，如 果 太 湿 润 ，里 面 可 能
已 经 开 始 变 质 。 如 果 剥 开
竹 笋 ，里 面 很 湿 ，而 且 发 绿 ，
这 样 的 笋 就 已 经 坏 掉 不 能
食用了。

挑选春笋的方法

春天吃春菜正当时。

春笋洗净，去皮，
笋肉切细条，将切好
的春笋在沸水中焯一
下取出；炒锅倒油烧
热，放入春笋翻炒，加
生抽、白糖调味；倒入
少量汤汁，旺火烧开，
小火焖10分钟，待汤
汁稠干即可。

油焖春笋

春菜


