
2021年3月28日 星期日
3责编/唐晴 版式/胡云

旅游周刊部主编 电话：8380709

TOURISM WEEKLY

夜经济

位于永定区尹家溪镇瓦窑岗
村的远方的家休闲山庄，以山为
伴、以水为邻，古色古香的吊脚
楼交错有序地坐落在山脚下。餐
厅设在二楼，倚着栏杆向远处眺
望，云海环绕群山，秋水共长天
一色，在这样的环境下品尝美食
实在是人生一桩美事。记者听
闻，山庄研发了一道新菜品——
花胶土鸡汤底云南菌打边炉，清
淡滋补，便迫不及待地想去“会
一会”。
美食配美景，花胶土鸡打边

炉一上桌便成了当之无愧的主
角。打边炉实际为打甂炉，一种
广式火锅，属于粤菜系。硕大的
荷叶边圆盘里面摆满了各式各样

的云南菌类和应季时蔬，为保持
菜品的新鲜，盘底铺满了细碎沙
冰。细长的菌菇插在了冰沙上，
旁边又以黄瓜片铺垫，好似一座
精致盆景，扑面而来的勃勃生机
让人食欲大振。在众多菌类里
面，最让人期待的莫过于羊肚菌
了，虽然外表凹凸不平似蜂窝，
却是世界公认的著名珍稀食药兼
用菌，其香味独特且营养丰富，
尤其抗癌作用明显。
花胶土鸡打边炉的汤底才是

这道菜的灵魂，这里的土鸡都是
放养在山庄后面，每只肉质紧
实，鲜味十足，只需要加少许食
盐慢慢熬制，上桌加入所有鲜菌
煮15分钟就能得到一锅金黄色、

浓郁鲜香的花胶鲜菌鸡汤，喝上
一口，鲜美至极！瞬间一股热乎
劲从口腔涌向全身每个细胞，令
人陶醉其中。
“这道花胶土鸡打边炉实则
是融合了淮扬菜、粤菜与湘菜共
同的特色，做到了不丢其性，不失
其味。”“远方的家”的行政总厨张
以伟从事餐饮行业30余年，他曾
经从事过国家级高规格餐饮接待
工作，这道花胶土鸡打边炉是他
用心研发的经典菜品之一。
“打边炉”与一般的所谓

“火锅”不同，“打边炉”是站着
吃的，用约比普通筷子长一倍的
竹制筷子，便于站立涮食，另有
一番情趣。春日晚景，一桌人围
炉而食，谈笑风生、惬意涮食，
充满了暖意与温情。

鲜上鲜！
花胶土鸡打边炉

本报记者 宋美慧

多吃甜 中医认为，脾胃是后
天之本，是人体气血化生之源，脾
胃之气健旺，人可延年益寿。而甜
味的食物入脾，能补益脾气，故可
多吃一点，如大枣、山药等。
多喝水 春季养生重在养肝，

平时多喝水可增加血液循环，有利

于养肝，可降低毒物对肝
的损害。此外，补水还有
利于腺体分泌，尤其是胆
汁等消化液的分泌。而适
量饮茶，可提神解困。若
春季饮香气浓郁的花茶，
有助于散发冬天积在体内
的寒邪，促进人体阳气升
发，疏散瘀滞。
多吃蔬菜 春季人们常发口

腔炎、口角炎、舌炎、夜盲症
和某些皮肤病等，因此要多吃
点新鲜蔬菜，以便营养均衡，身体
健康。
少吃酸 春为肝气当令，根据

中医五行理论，肝属木，脾属土，
木土相克，即肝旺可伤及脾，影响
脾的消化吸收功能。中医又认为，
五味入五脏，如酸味入肝、甘味入

脾、咸味入肾等，因此若多吃酸味
食物，会使本来就偏亢的肝气更
旺，这样就能伤害脾胃之气。
少吃油腻刺激食物 春季饮食

宜清温平淡，应少吃肥肉等高脂肪
食物，因为油腻的食物食后容易产
生饱腹感，人体也会产生疲劳现
象。胃寒的人可以经常吃点姜，以
驱寒暖胃。有哮喘的人，可服点生
姜蜂蜜水，以润燥镇喘；有慢性气
管炎的人，应禁食或少食辛辣食
物。其他人也不宜多吃辛温大热的
刺激性食物，以免助火伤身。
少吃寒凉食物 寒凉的食物不

宜在春季食用 （特殊病人除外），
特别是生冷的东西如冰淇淋等，否
则，会将寒气聚集在体内，导致夏
季脾虚，带来一系列不适。

（来源：人民网）

春天饮食“三多三少”
徐成文

经过初春的蕴蓄，四月将至，岁序入清
明。
清明前后，吃青团是南方人独有的传

统，而江南的青团，最早可以追溯到寒食
节。过节期间，人们不生火，只吃冷食充
饥。糯米酪、麦酪之类的食物，便开始成了
寒食节期间人们吃的东西。在早年间的寒食
节上，就已经能看到墨绿色糯米团子的影子
了。后来，寒食节和清明节合并，青团也在
这时被用来祭祀祖先。
清袁枚《随园食单》中写：“捣青草为

汁，和粉作粉团，色如碧玉。”做青团用的
野菜一般有三种，泥胡菜、艾草、鼠曲草。
雨水之后，艾草开始萌芽，表面是绿色，叶
背部则密生灰白色绒毛，茎叶散发着特殊的
香气。
一把春日里鲜嫩多汁的野生艾草，在石

灰水里这么炝制上一天一夜，再用大火熬
煮，漂洗后再捣出汁水，此时的青汁如半碧
春水，涩味散尽，清香满怀。制作青团时，
米粉也得精细着挑选，最好是刚脱壳的米磨
出的米粉，滋味最是清甜，历经锤击，米粉
和青汁慢慢融合，青青的色泽逐渐显现。混
合成团后，包裹上新炒的芝麻和成的馅儿，
浓郁丰盈，香盛于甜。再垫上芦叶，放上锅
里蒸，儿时的记忆一点一点地飘了出来⋯⋯
外皮松软、碧绿光亮的青团，端的是

“珠圆玉润”，微微加热后，拿在手上，软糯
糯的手感让人忍不住把玩一番，爱不释手。
迫不及待咬上一口，唇齿间的艾叶香一直散
至鼻尖。里面包裹的豆沙馅心甜而不腻，还
带有清淡艾草香气，香糯可口，一枚青团竟
然也吃出了心底隐藏的甜蜜。
江南春短，追从时令的野生艾草青团赏

味期也只有这么十几天，若是一个不小心耽
误了品尝青团的时机，春天可就白过了。
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