
  “每逢佳节胖三斤”，春节期间尝过了各种美食，如今正月十五
已过，春节正式落下了帷幕。大吃大喝之后，你是否长胖了不少
呢？记者采访了国家一级营养师王潍青，请他分享几个节后调养
的食谱，一起来清理一下肠胃吧。
  节日期间大吃大喝、熬夜等让我们的身体“不堪重负”，很
多人节后出现肠胃不舒适，精神不振的状况。王潍青表示，要改
善这种情况，应该及时调节饮食，平衡膳食结构，让胃肠道休
息，如进食消食理气的潍坊青萝卜以及春季上市的春萝卜等，还
可以适当饮淡茶。多食用一些菌类，如黑木耳、银耳、蘑菇、香
菇等，能起到清肠的效果。
  主食方面，可以多食用玉米、地瓜、燕麦、粗杂粮等，晚餐
可以喝杂粮粥或清淡的鱼汤等，借此来调节假期的暴饮暴食后
遗症。
  调理肠胃期间，应少吃甜食，少喝含糖的甜饮料，即使是一
些打着养胃、粗粮的“营养饼干”，其中的脂肪和糖的含量也非
常高，谨慎食用。每天足量饮水，加快身体的新陈代谢，新鲜的
柠檬切片后泡水喝，是不错的选择。

推荐菜品

  清炒莴苣丝 莴苣去皮，切成丝，木耳也切成丝备用。所有
食材焯水，油烧热后，放蒜爆香，把莴苣丝倒进锅里翻炒2-3分
钟。起锅前放盐，拌匀就可以了。
  清炒菠菜/小油菜 菠菜冼净切段，用沸水稍烫一下，捞出
沥干水分。锅中加食用油烧至七成热，放入蒜末或者葱末爆香，
倒入菠菜，加酱油、盐炒匀，出锅即成。
  小油菜可以不焯水，直接切段炒制，可淋入蚝油提味。
  醋溜白菜 白菜帮切成片，白菜帮叶切丝，蒜切末备用。锅
中放适量油，下姜、蒜、干辣椒炒出香味。放入白菜帮，炒软后
加入白菜叶，翻炒一会。加1匙酱油、1勺醋，根据口味加盐、
糖，翻炒均匀。加半碗淀粉水，沿着锅边再淋1勺醋，大火收
汁，醋溜白菜就做好。
  白菜能促进肠壁蠕动、帮助消化，防止大便干燥，保持大便
通畅的功效，最适合假期吃得太油腻的人群食用。
  蒜蓉西蓝花 西兰花洗净掰成小朵，烧一锅开水，放少许食
用油和盐。水开后，加入西兰花焯水至翠绿，捞出放入凉水里过
凉，沥干水备用。热锅中倒入油，下蒜末煸香，倒入焯好的西兰
花翻炒，加盐调味，可以依据个人口味加少许鸡精或生抽，起锅
装盘。
  炒甘蓝 甘蓝叶子洗净控干后，用手揪成大块。锅内放食用
油，烧热后小火将蒜丁炒出香味。放入甘蓝块，大火快炒至变
色，加入适量生抽和少许盐继续翻炒。出锅前放入香油，也可以
淋入一点花椒油提味。
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  欢迎留言
与读者们分享

没有菠菜火烧的春天

       是不完整的
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  记忆中，第一次吃的菠菜火烧，是大娘
给做的。四五岁时，春季里的一天上午，跑
大爷家玩，半上午时，好脾气的大娘让我晌
午饭就在她家吃，说冬菠菜可以拔了，要给
我烙菠菜火烧。现在火烧种类繁多，而儿时
最常见的就是瓤子火烧，二两粮票、五分钱
一个，两面焦黄、香喷喷的，吃起来都不用
配菜。而蔬菜做馅的火烧，应该是后来在肉
火烧的基础上发展起来的。所以听到大娘要
做菠菜火烧，很是新奇，主动承担起拔菠菜
的任务。
  菠菜不需要买，拿了铲子，挎了篮子，
自家小菜园里剜来即可。当时，大多人家都
有小菜园，且一般在房前屋后就近处，会按
季节和各家口味、喜好种植菠菜、葱、萝
卜、白菜等常见蔬菜，现吃现拔，新鲜又方
便。不知何原因，大爷家虽住在村东头，小
菜园却在村比较偏西的位置，我欢快跑到菠
菜畦子里看来看去，专找大的剜。挎了菠菜
回家，大娘先是和好面，然后又择菠菜，别
的插不上手，择菜我在行，可一棵菜被我撕
得乱七八糟的，大娘也不急，教给我只
摘去不能吃的黄叶和烂叶即

可，干叶能吃，留着就好，自此我也知道了
开春买菠菜有“买干（叶）不买黄（叶）”
的说法。
  准备好面，调好馅，支起面板、鏊子，
做火烧、烙火烧……烙好的第一个火烧当然
归我了。可现在记不清大娘特意给烙的菠菜
火烧的味道，心里却存了一个疑问：火烧明
明是圆圆的，这怎么会是火烧？这不就是小
的哈饼吗？为何有这疑问？来看看其制作
过程。
  把饧好的面揉匀，做成合适大小的剂子
压扁，擀一个比白碗口小一些的饼，饼要比
平时单饼厚一些，留出约一指宽的边缘，在
半个饼上均匀摊一层馅，将另半个饼翻上来
对折，把边缘压实，然后碗边近馅处，两手
稍用力压着碗沿对折边缘处滚动，割下没菜
的边，这样边缘齐整又不容易漏汤，做好后
放到烧热的鏊子上烙熟，就可以开吃了。
  这样做出来的菠菜火烧不是平时火烧的
圆形，而是半圆形，我心中存疑也就不奇怪
了。俗话说：“十里不同俗，一家一个
天”，多年后明了了这句俗语，才对“菠菜
火烧”这称呼不再耿耿于怀。就像菜饼，昌
邑辛置叫哈饼，而潍县高里叫塌饼。再看看
东北的韭菜合子，不就是菠菜火烧换成
了韭菜馅吗？我转的地方也不
算少，但火烧这叫

法好像只有老潍县和周围的地方才有，而带
馅火烧，大多地方都称馅饼，不带馅的则叫
烧饼。
  菠菜生命力顽强，除了温度很高的六七
月份和寒冷的冬季不容易种植成功，春季或
秋季种植都很容易成活，这也是老家的人们
独爱春天烙菠菜火烧的原因吧。一般馅用菠
菜、葱花和油盐做成，讲究的人家会加了鸡
蛋碎、海米或虾皮，别看虾皮廉价，比海米
更出味，如果碰巧炼腥油，油渣加在里面最
是鲜美。
  我们一家三口都喜欢吃带馅的食物，自
己也多次烙过菠菜火烧，于我来说，感觉还
是菠菜、葱花、鸡蛋、粉丝做馅吃起来最合
口味。需要注意的是，菠菜不能烫老，鸡蛋
炒成鸡蛋碎，粉丝凉水泡软切段，烙出的火
烧咬一口，绿的菠菜、黄的鸡蛋、透明的粉
条，没有肉火烧的油腻，不似韭菜火烧味道
那般浓重，用两个字形容最贴切：清香。
  春回大地，万物复苏，露天菠菜很快就
要上市了，大家准备好，动动手烙
几个鲜美不腻的菠菜火
烧吧。

    ┬文/图 潍坊日报社全媒体记者 张静
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