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春天，是万物复苏、生机勃勃的

季节， 可不少人却在这个时候被失

眠困扰，翻来覆去难以入眠，第二天

精神萎靡。其实，大自然早已为我们

准备好了应对的“法宝”———一些当

季的蔬菜，它们不仅鲜嫩可口，还具

有安神助眠的神奇功效。 常吃这些

菜，能让我们在夜晚睡得香甜，白天

精神饱满地迎接生活。 为大家分享

4 道适合春天食用、有助于安神助眠

的美食，做法简单又美味，让好睡眠

和好精神都回来。

茼蒿拌香干

所需食材： 茼蒿 300 克、 香干

100 克、大蒜 2 瓣、生抽 10 毫升、香

醋 8 毫升、盐 2 克、白糖 3克、香油 5

毫升、辣椒油适量（可选）。

步骤：

1.� 把茼蒿洗净， 去掉老根和黄

叶，切成小段，放入开水中焯水 1-2

分钟，捞出后迅速放入冷水中过凉，

这样可以保持茼蒿的翠绿和脆嫩，

然后沥干水分。

2.� 香干用清水冲洗一下，切成

细丝备用。

3.� 大蒜去皮，切成蒜末，放入小

碗中。

4.� 在蒜末碗中加入生抽、香醋、

盐、白糖和香油，搅拌均匀，制成调

味汁。如果喜欢吃辣，还可以加入适

量辣椒油。

5. 将沥干水分的茼蒿段和香干

丝放入大碗中。

6.� 把调好的调味汁倒入碗中，

用筷子充分搅拌均匀， 让每一根茼

蒿和香干都裹上调味汁。

7.� 搅拌均匀后，将茼蒿拌香干

装盘即可。

百合炒西芹

所需食材： 百合 100 克、 西芹

200 克、胡萝卜 50 克、大蒜 2 瓣、盐

3 克、鸡精 2 克、食用油 20 毫升、水

淀粉适量。

步骤：

1.� 百合掰成小瓣，放入清水中

浸泡一会儿，然后洗净沥干水分。

2.� 西芹洗净，切成小段；胡萝卜

去皮， 切成薄片， 再切成菱形片备

用。

3.� 大蒜切成蒜末。

4.� 锅中加入适量清水，大火烧

开后，放入少许盐和几滴食用油，接

着放入西芹段和胡萝卜片焯水 1-2

分钟，捞出沥干水分。这样可以保持

蔬菜的色泽和口感。

5.� 锅中倒入食用油，油热后放

入蒜末爆香，炒出香味。

6.� 加入百合翻炒均匀，炒至百

合微微透明，大约 2-3分钟。

7. 放入焯好水的西芹段和胡

萝卜片，继续翻炒均匀，加入盐和

鸡精调味， 最后用水淀粉勾芡，使

汤汁稍微浓稠， 翻炒几下即可出

锅。

黄花菜炒肉

所需食材：干黄花菜 50克、猪肉

150克、 青椒 1个、 红椒 1个、 生姜 1

块、大蒜 2瓣、料酒 10毫升、生抽 10毫

升、盐 3克、淀粉 5克、食用油 20毫升。

步骤：

1. 将干黄花菜放入清水中浸泡

2-3小时，直到完全泡发，然后洗净，

挤干水分，切成小段。

2.�猪肉洗净，切片，放入碗中，加

入料酒、生抽和淀粉，搅拌均匀，腌制

15分钟，让肉片更入味且口感嫩滑。

3.� 青椒和红椒洗净，去籽后切

成小块；生姜切丝，大蒜切末备用。

4.� 锅中倒入食用油，油热后放

入腌制好的肉片，迅速翻炒至变色，

盛出备用。

5.� 锅中再加入少许食用油，放

入姜丝和蒜末爆香。

6. 加入黄花菜段翻炒均匀，炒

2-3 分钟后， 放入青椒块和红椒块

继续翻炒。

7.� 倒入炒好的肉片，加入盐调

味， 翻炒均匀， 让所有食材充分融

合，即可出锅。

莲子猪心汤

所需食材：猪心 1 个、莲子 50

克、红枣 10 颗、生姜 1 块、盐 3 克、

料酒 10 毫升、清水适量。

步骤：

1.� 将猪心洗净，切成小块，放入

清水中浸泡 30 分钟，期间换水 2-3

次，泡出血水后捞出沥干水分。

2.� 莲子用清水洗净， 去除莲

心（如果不怕苦也可以保留），放

入碗中， 加入适量清水浸泡 30 分

钟。

3.�红枣洗净， 用剪刀剪开一个小

口，方便煮出味道；生姜切成薄片备用。

4.� 锅中加入适量清水， 放入猪

心块和料酒，大火烧开后撇去浮沫，

煮 2-3 分钟，捞出猪心块，用清水冲

洗干净。

5.� 将处理好的猪心块、莲子、红

枣和姜片放入砂锅中。

6.� 加入足够的清水， 大火烧开

后转小火慢炖 1.5-2 小时， 直到猪

心熟透，莲子软烂。

7.�最后加入盐调味，搅拌均匀，

即可关火出锅。

这 4 道春日安神美食， 每一道

都独具特色， 它们从不同角度滋养

着我们的身体， 帮助我们缓解失眠

的困扰。 在这个美好的春天，不妨将

这些美食纳入日常饮食， 让它们成

为我们安神助眠的好帮手。
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为何很多餐馆都在提供免费柠檬水？

越来越多的餐厅正在逐渐用更清

新的水饮代替普通的凉白开、 冲泡茶，

而我们似乎也觉得这些水饮更能提升

就餐的体验感，也成为了各餐馆的“隐

性竞争力”，这是为什么呢？

这些清新的餐馆水饮

正在横扫大街小巷

这几年各餐馆提供的免费水饮越

来越多样化，有个很重要的原因是在一

些水质不太好的地方，白开水的滋味有

点难以下咽，而那些加入了清爽调味的

水饮就成为大势所趋了。

最常见的是柠檬水，只需要在饮用

水中加入几片新鲜的柠檬片，水中便会

带上一股柠檬的清香与酸爽。

与柠檬水同理的还有各类柑橘调的

水，如青橘水、西柚水、橙子水等，有心的

店家还会加入冰块或者冰镇一番，更为

爽口。

而能与柠檬水对打的薄荷水，其背

后也有一众具有代表性的植蔬类水饮，

例如黄瓜水、荷叶水等。 黄瓜的气味清

新但不抢味，吃重口味食物后喝杯黄瓜

水，清爽舒适。 这些果蔬水饮不仅能提

升凉白开的口感，对提升食欲亦有很大

的帮助。

另外，从营销策略的角度来说，店内

提供比凉白开看着更高一级的免费水

饮， 亦是对消费者情绪的一种“隐性满

足”。

秋冬时节

这些“热茶”好暖身

秋冬季节餐馆提供的免费水饮大

多承担同一个“任务”：让顾客从寒冷的

室外进来后，通过一杯暖饮迅速恢复温

度，同时也唤起食欲。

大麦茶、荞麦茶在秋冬季节相当流

行， 部分餐馆为了提升它们的口感，还

会额外加入新鲜或者晒干的玉米须增

加甜味。

还有一些店铺会提供红枣桂圆枸

杞茶、 八宝茶这类甜度更高的茶饮，

即便不额外加糖， 茶汤也是甜丝丝

的， 可以迅速帮助寒冷的身体补充热

量。

免费水饮虽好，但也要注意

一方面要留意餐馆提供的果蔬水是

否卫生安全，尤其是夏季气温较高，新鲜水

果若不恰当保存，容易出现腐败的情况，若

是在喝水时发现气味不对、口感苦涩变味，

需要及时向餐厅反馈，并停止饮用。

另一方面要留意部分餐馆为了提升

口感，会加入大量的糖浆、蔗糖，虽能暂时

迎合口感， 但背后却存在过度摄入糖分的

风险。此时消费者也应当留意，假如水饮滋

味过甜，就别贪杯了，或者让餐厅提供普通

的白开水，以免在一顿饭中摄入热量过高。

总体来说，免费水饮虽好，但也需要

根据自己的情况适度饮用。

（来源：《杭州日报》）

这几款“春菜”：

常吃睡得香，精神饱满，鲜嫩正当季


