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美 食

阳春 3月，宜吃润燥当季菜

1、凉拌莴笋胡萝卜丝

食材：莴笋、胡萝卜、红椒、香

葱、盐、白糖、香醋、鸡精、食用油

1、莴笋、胡萝卜、红椒都分别切

成丝状；

2、起锅烧水，水开后加一勺盐，

几滴食用油，然后将准备好的莴笋丝

和胡萝卜丝、红椒丝放在锅中焯煮，2

分钟后盛出过凉开水，沥水备用；

3、将焯水好的所有食材装入碗

中，加入适量的盐、少许白糖、香醋、

鸡精调味；

4、起锅烧油，将准备好的葱花

放在锅中，进行翻炒，之后盛出来倒

入碗中进行充分地搅拌， 之后盛出

来就可以享用啦，清爽又下饭。

2、凉拌韭菜

食材：韭菜、1 个红辣椒、1 大勺

辣椒面、1 小勺白芝麻、1 勺凉油、1

大勺热油、蒜末、生抽、白醋、蚝油、

鸡精、糖、盐

1、先把洗干净的韭菜一分为二

切成两段；

2、再准备一个红辣椒，去籽后

切条；

3、起锅烧水，加 1 勺食用油，水

开后先下韭菜梗，烫 30 秒后再来韭

菜叶子。如果一起烫的话，韭菜叶子

都烂掉了，梗子还没有熟，不仅影响

美感，也影响口感；

4、变色后立马捞出来过凉水降温；

5、再把辣椒也倒进来焯水；

6、断生后捞出来和韭菜一起过

凉水降温；

7、接着准备一个碗，1 大勺

辣椒面、1 小勺白芝麻、1 勺凉

油，先拌一拌后再加 1 大勺热油。这

个就是辣椒油了；

8、再来调酱汁，生抽、白醋、蚝

油、鸡精、糖、盐，拌匀后就可以了；

9、 这时候把韭菜和辣椒都捞出

来，挤干水分后装入碗里，加一勺蒜末；

10、 再把刚刚调好的酱汁和辣

椒油倒进来，翻拌均匀后就可以了。

3、菠菜卷

食材：1 斤菠菜、1 根胡萝卜、4

个鸡蛋、50克面粉、2张豆腐皮、 盐、

胡椒粉、鸡精、生抽、蚝油、葱花、蒜

末、小米辣、白芝麻、热油、香醋、香油

1、 先准备 1 斤的菠菜清洗干

净，洗的时候顺便把根也剪掉，然后

切成小段备用；再准备一根胡萝卜，

去皮后先切片，再切丝；

2、接着起锅烧水，水开后加 1

勺盐、两滴食用油，接着把菠菜倒

进去先焯下水，10 秒后立刻捞出来

过一下凉水，然后挤干水分后装入

碗里备用；再把胡萝卜也倒进来焯

水 1 分钟，捞出来后和菠菜装到一

起；

3、接着碗里打入 4 个鸡蛋，加

一勺盐后搅散，起锅热油，倒入蛋

液后用筷子炒散，炒成鸡蛋碎后盛

出来， 接着和菠菜胡萝卜装在一

起，然后开始调味儿，盐、胡椒粉、

鸡精、生抽、蚝油，再来一把小葱花

后拌匀；

4、 接着往里面再加一大勺面

粉，大约是 50 克，继续翻拌均匀，直

到抓起来是粘稠的面糊就可以了；

5、下面准备两张豆腐皮，先用

开水烫一下，这样可以去除豆腥味，

泡 5 分钟后捞出控一控水分， 接着

把豆腐皮先铺开， 然后把拌好的菠

菜鸡蛋摊在豆腐皮上， 薄薄地铺上

一层，两边留点空隙；

6、然后再从一头卷起来，尽量

卷紧实一些，接着再切成两段，这样

更方便入锅蒸，然后放入蒸屉，盖上

盖子大火 10 分钟给它蒸熟蒸透；

7、蒸豆腐卷的时间来准备个调

料，葱花、蒜末、小米辣、白芝麻、热

油、生抽、香醋、盐、香油，充分拌匀

后就可以了；

8、菠菜也蒸熟了，取出来后直

接切， 趁热会比较好切， 也不会散

开，无论是切成薄片还是大块儿都

没问题。 全部切好后就可以装盘

了；中间放上调好的蘸料就可以上

桌了。

4、爆炒黄豆芽

食材：黄豆 100 克、青红辣椒、

盐、生抽、蚝油、白醋

1、先来泡黄豆，100 克黄豆加水

泡上一夜， 第二天豆子都会变得圆

鼓鼓的；

2、接着沥干水分后先放一旁，准

备一个滤篮，我是直接用的蒸锅里面

的那一层，可以漏水就行，然后先铺

上一层纱布， 再把黄豆全部倒进来，

铺平整后将纱布叠起来盖住豆子；

3、接着倒水淋湿纱布和豆子，记

得每天早晚各冲一次水，然后盖上盖

子，如果透光的话再盖上一块儿布；

4、2 天后， 黄豆已经全部发芽

了，继续浇水后盖上盖子；

5、4 天后， 黄豆芽全部长高了，

也发好了；

6、最近的温度比较高，发豆芽

也是特别的快， 新鲜的黄豆芽脆脆

的嫩嫩的，取出来先剪掉根部，然后

清洗一遍就可以开吃了；

7、 无论是凉拌还是清炒都好

吃，起锅热油，下葱花大蒜爆香，倒

入豆芽和青红辣椒一起炒， 接着加

盐 生抽 蚝油 白醋；

8、炒豆芽加点白醋口感会更脆

嫩，翻炒均匀后再继续炒一会儿，黄

豆芽没有绿豆芽容易熟， 尤其是没

有焯水的话就要多炒一会儿， 完全

炒熟后再盛出来。

5、清炒小油菜

食材：小油菜、大蒜、猪油、盐、

糖

1、首先将小油菜掰成一片片的

油菜叶，然后用清水洗干净，放在一

个盆中备用；

2、大蒜切片，另准备两大勺猪

油备用， 用猪油炒出来的青菜更

香；

3、起炒锅开大火，将猪油放入

锅中，等猪油块化开，在锅中呈现出

清油的状态时， 将蒜片放入锅中炒

香， 然后把准备好的小油菜都倒入

锅中， 用锅铲均匀翻炒 1 分钟的时

间，待叶子变软后，加一小勺盐和半

勺糖， 再继续翻炒 1 分钟后关火出

锅。

6、蚕豆炒鸡蛋

食材：蚕豆、两个鸡蛋、一个红

菜椒

1、准备新鲜的蚕豆、两个鸡蛋、

还有一个红菜椒；

2、提前将蚕豆剥壳去皮，菜椒

切丁；

3、锅中加入半锅水烧开，水开

后加上一点盐和食用油， 将蚕豆和

菜椒丁放入开水中焯水 2 分钟；

4、将鸡蛋打入碗中，然后用筷

子快速搅打成均匀的蛋液备用；

5、锅中添加适量的食用油，油

热之后将搅拌好的蛋液放入锅中，

快速翻炒， 炒好的鸡蛋炒出来备

用；

6、另起锅烧油，然后将蚕豆和

红椒丁放入锅中快速翻炒一分钟，

然后加入炒好的块蛋块， 根据个人

口味，添加盐和生抽，翻炒均匀之后

就可以关火出锅了。

阳春三月，阳气生发，适宜多吃点清淡温和的食物，今年春季气温回升得早，很

多应季春菜也早早地就上市了，阳春三月正是品尝这些春菜的好时机，今天为大家

分享 6 道当季菜，甘甜鲜爽，不用搭配肉也吃得特舒服。

■ 蓉小厨


