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“春困秋乏夏打盹”这话可真是说到

人心坎里去了。 您发现没？ 最近早晚温

差一大，白天总感觉身上没劲儿，走路都

像脚底粘了糯米糍。 老人说：“春补钾，

体不乏！ ”原来春天容易缺钾这事儿，早

被摸透了门道。 本期咱就说说那些藏在

菜市场里的“天然钾片”，教您用四道家

常菜把精气神儿吃回来。

芦笋炒口蘑

鲜掉眉毛的春日双脆

【食材】芦笋 1 把、口蘑 200 克、蒜末

1 勺

【调料】盐 1 小勺、蚝油半勺

1.芦笋削去老根斜切段，口蘑切片，

将芦笋和口蘑分别焯一下水，然后捞出

过凉备用；

2.热锅凉油爆香蒜末，先下口蘑中

火煸出焦边；

3.倒入芦笋快炒 1 分钟，加盐和蚝

油调味出锅。

这菜简直就是春天的代名词。 脆生

生的芦笋每 100 克含钾 304 毫克， 口蘑

的钾含量更是高达 3100毫克 /100克。两

种食材在锅里那么一碰， 鲜味就跟泉水

似地往外冒。 关键这菜从备料到出锅不

过 5分钟，特别适合赶时间的上班族。

香菇胡萝卜山药蒸鸡腿

懒人版养生硬菜

【食材】鸡腿 2 个、干香菇 5 朵、山药

半根、胡萝卜半根、姜丝适量

【调料】生抽 2 勺、老抽半勺、料酒 1

勺、淀粉 1 勺

1.鸡腿划刀口，用腌料抓匀腌制 20

分钟；

2.干香菇泡发切块，山药胡萝卜切

滚刀块；

3.所有食材码入深盘，水开上汽蒸

25 分钟。

这道菜可是我家周末必做的“充电

宝”。 鸡腿肉补元气，香菇的钾含量媲美

香蕉（每 100 克含钾 1960 毫克），山药胡

萝卜自带甘甜，蒸出来的汤汁拌饭能扒

拉两大碗。

蚕豆韭菜豆腐皮炒肉丝

江南春色盘中见

【食材】蚕豆 200 克、韭菜 1 把、豆腐

皮 2 张、里脊肉 100 克

【调料】生抽 1 勺、盐、食用油适量

1.蚕豆焯水去皮，豆腐皮切条，韭菜

切段；

2.肉丝用生抽淀粉抓匀，热锅滑炒

至变色盛出；

3.爆香蒜片，先炒蚕豆至起沙，下豆

腐皮和肉丝翻炒；

4.最后撒韭菜段，加盐和生抽提味。

这盘菜端上桌， 活脱脱一幅江南

烟雨图。 新鲜蚕豆钾含量高达 391 毫

克 /100 克， 韭菜豆腐皮这对“黄金搭

档”既补钾又补钙。

西红柿土豆炖牛肉

酸甜软糯的补钾王炸

【食材】牛腩 500 克、西红柿 3 个、土

豆 2 个、洋葱半个

【调料】番茄酱 2 勺、生抽 2 勺、冰糖

5 粒、香叶 2 片

1.牛腩焯水后煸炒出油，下洋葱炒

至透明；

2. 加入去皮西红柿块炒出红油，放

调料翻炒；

3.倒入开水炖 1 小时，加土豆块再

炖 20 分钟。

要说补钾界的“全能选手”，非这道菜

莫属。每 100克土豆含钾 342毫克，西红柿

含钾 237毫克，牛肉更是优质蛋白来源。

这些高钾食材既普通又金贵。 您别

看它们其貌不扬， 组合起来就是调理身

体的“神仙方”。 这四道菜轮换着吃，既解

了春困，又养了脾胃。食补这事儿，贵在坚

持，重在搭配。趁着春光正好，赶紧把这些

“钾”气十足的时令菜端上桌吧。

“春补钾，体不乏”

春天多吃这 4 道菜

■ 秀厨娘

� 宁波八种必吃特色美食

� 宁波位于浙江省， 作为中国东

海之滨的港口城市，以其丰富的海鲜

资源和独特的饮食文化闻名。 下面

盘点一下宁波必吃的八种特色美食：

红膏炝蟹

红膏炝蟹选用冬季带红膏的梭子

蟹，用盐和白酒腌制，蟹肉晶莹剔透，膏

红味鲜，咸香中带酒香。

宁波汤圆

宁波汤圆是宁波最具代表性的传

统美食之一。以其软糯香甜的口感闻名

全国，甚至被誉为“汤圆界的代表”。 宁

波汤圆起源于南宋时期，距今已有 800

多年历史。

宁波烤菜

宁波烤菜是宁波特色美食，主

要食材为各类蔬菜， 常见的有油

菜、上海青、银丝芥菜、豆角等，油

热后炸香花椒，放入葱姜和辣椒炸

香，再放入青菜煸炒。 待青菜煸炒

出水分后， 加水基本没过青菜，加

糖、盐、鸡精、酱油、老抽、蚝油，大

火烧开， 中火炖至菜烂

水分快干即可。成品色泽酱红，口感绵软

香甜，咸鲜入味。

醉泥螺

醉泥螺是宁波及浙江沿海地区的

传统特色美食，选用新鲜黄泥螺，将泥

螺用清水反复冲洗， 去除泥沙和杂质。

将洗净的泥螺放入容器中， 加入黄酒、

盐、糖、姜蒜等调料，密封腌制。 醉泥螺

是宁波人喜爱的下酒菜，黄酒的香气与

螺肉的鲜美相得益彰。

油赞子

油赞子类似麻花但更酥脆， 分甜

（海苔味）和咸（椒盐味）两种，南塘老街

现炸的最受欢迎。

米馒头

米馒头是宁波市的特色名点，主要

用大米磨成粉，搭配甜酒酿、白砂糖和

水等制成，不添加糖精、发酵的小苏打、

防腐剂等人工合成色素。其味道软糯香

甜，带有微酸，还有一股经自然发酵过

的淡淡的酒香，柔韧如绵，洁白如棉，冷

热均可食用。

宁波三臭

宁波三臭指的是臭冬瓜、 臭苋菜梗

和臭芋艿蓊，是浙江宁波的传统名菜。 其

特点是：腌制发酵后味道浓郁，散发着独

特的臭味，口感层次丰富，既有咸香的味

道，又有微妙的酸甜味，令人回味无穷。

宁波海鲜面

海鲜面是宁波传统特色美食，其特

点是： 海鲜面的

面条筋道爽滑，

不生不烂。 海鲜

食材丰富多样，各有风味。汤头浓郁鲜美，

清爽不油腻， 融合了海鲜与高汤的鲜味。

海鲜面在当地饮食中占据重要地位。

■ 王 传


