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◀关注泉州晚
报社“泉州味道”美
食公众号，了解更多
美食资讯。

春日的泉州，藏着独一份的
饮食巧思。泉州人将繁花化作盘
中珍馐，以花入馔不仅成为应季
的饮食潮流，也契合了闽南人春
日清解腻滞的饮食智慧。从田间
鲜嫩的油菜花、黄瓜花，到香甜
的玫瑰、清雅的菊花，各色可食
用的花材在泉州的灶台与餐桌
间绽放。

□融 媒 体 记 者 张 君 琳/文
受访者/供图（除署名外）

以花入馔虽浪漫美味，但并非所
有花都能端上餐桌。谢宇堂提醒，食
花的前提是安全，选花、处理、食用都
有诸多讲究，要遵循原则，才能安心
品尝这份春日的美好。

首先在花材选择上，“可食用”
是第一准则。大部分鲜花并不适合
食用，要么口感苦涩，要么存在安全
隐患。泉州本地推荐的食用花朵分
为两类，一类是菊花、桂花、玫瑰、槐
花、茉莉等常见的可食用花卉，另一
类是南瓜花、丝瓜花、霸王花、油菜
花等菜市场常见的果蔬类花朵。需
要特别注意的是，这些可食用花朵
需从超市、菜市场的正规食材店购
买，切勿选择鲜花店的观赏花，公
园、路边绿化带的野花，以及不明品

种的鲜花，即便是自家种植的鲜花，
若无明确的可食用培育，也不建议
直接食用。此外，玫瑰、菊花、百合等
花卉均有可食用与不可食用品种之
分，需选择经过专门培育的食用品
种。花朵要新鲜、无异味、无霉变、不
发黑、不湿烂。

部分花朵虽无毒，常被餐厅用
来装点菜品摆盘，如多丁、满天星、
三色堇、金盏菊等，但这类花卉口感
不佳，不建议食用。夹竹桃、水仙、曼
陀罗等有毒花卉，不仅不能食用，也
不建议用来装点摆盘，避免误食引
发安全问题。

可食用花朵在烹饪前，需用盐水
浸泡10分钟左右，再用清水冲净，同
时去掉花蕊、花梗，这样能有效减少

花材的涩味，处理完
成后沥干水分再进行
烹饪。

烹饪时需根据花材特
性选择合适的做法，果蔬类
花朵如油菜花、瓜苗花可以
直接炒或者煮汤，保留鲜
嫩；桂花适合用于制作桂花糕，
其制作出的桂花糖可调制甜品、
茶饮；玫瑰制作成的玫瑰酱可泡
茶，可做甜汤；南瓜花可以裹粉
油炸、清炒、煮汤；槐花可以用来制
作槐花炒蛋、槐花羹等菜品。

此外，食用花馔还需因人而异。
花粉过敏者、哮喘患者，以及孕妇、小
孩等特殊人群，建议少量试吃甚至不
食用，避免引发身体不适。

食花有道 这些安全原则需牢记

在泉州，可食用花材的烹饪方式
丰富多样，根据花材的特性各有讲究，
造就了多元的花馔吃法，从家常小炒
到精致甜品，从清爽凉拌到暖心汤品，
花的芬芳融入每一种滋味里。

谢宇堂介绍，果蔬类花朵，是蔬
菜、瓜果植株所开的花，属于收获果实
过程中顺带可食用的附带食材；而我
们常说的食用花，则是专门为食用而
培育的独立食材。瓜果蔬菜的花，本是
为了结出果实才种植的作物花朵，并
非刻意为食用而种。将它们入菜，更像
是农耕生活里的意外之喜，是人们顺
应时节的尝鲜之举，也是一种创新的
烹饪智慧。

果蔬类花朵是泉州本地花馔的主
力军，这类花朵口感鲜嫩、接地气，烹
饪方式以简约为主，最大程度保留其
本味。油菜花、黄瓜花、瓜苗花等，最常
见的做法是清炒，热油下锅快速翻炒，
撒上少许盐调味，出锅后鲜嫩爽口，满
口都是春日的清新；也可做成上汤菜
品，搭配瘦肉、菌菇等，让花的清甜融
入汤中，鲜而不腻；部分果蔬花朵还能
做成凉拌捞汁，加入生抽、香醋、香油
等调味，成为解腻的开胃小菜，契合泉
州人春日的饮食喜好。

玫瑰、菊花这类观赏性与食用性
兼具的花朵，则在泉州的餐桌上演绎
出更多精致吃法，尤其成为甜品与凉
拌菜的“香饽饽”。谢宇堂介绍，玫瑰花
的用法主要有两种，一是取玫瑰花瓣
作为菜品点缀，让菜肴颜值与风味双
提升；二是制成玫瑰花酱，融入各类甜
汤、甜品中。比如玫瑰酒酿圆子，以玫
瑰花酱与白木耳熬制汤底，加入汤圆
与酒酿，出锅前撒上玫瑰花瓣。一口下
去，酒酿的清甜、汤圆的软糯与玫瑰的
芳香交融，是春日里暖心又清甜的滋
味。菊花则多选可食用品种，做成凉拌
捞汁，搭配木耳、粉丝等食材，菊花的
清雅中和了调味的浓郁，清爽解腻；也
可将菊花花瓣点缀在菜品中，或是融
入果冻等甜品里，让口感更丰富。

除了热菜与甜品，泉州的大厨们
还将鲜花入馔的创意发挥到极致。桂
花的香甜与糕点、茶饮相融，制成桂花
糕、桂花糖，无论是作为茶点还是日常
小食，都能让舌尖邂逅春日的芬芳，这
些花馔点心，也让泉州的春日饮食，多
了几分精致与浪漫。

花式烹煮
解锁多元打开方式

入春之后，气温回暖，经历了冬日
火锅、春节宴席的油腻，泉州人的味蕾
开始向往清淡与鲜活。春日盛开的各类
花材，便成了食客们调适口味、唤醒食
欲的选择。

泉州市营养健康协会副会长、丰泽
区餐饮行业协会执行会长谢宇堂介绍，
此时田间地头的油菜花正嫩，成为本地
花馔中最具乡土气息的主角，各类瓜苗
花也因鲜嫩的口感成为餐桌常客。玫瑰、
菊花等兼具颜值与风味的花材，也被泉
州的大厨们搬上餐桌，成为春日菜品里
的点睛之笔。这些以花为配料的菜肴，也
成为泉州各大酒店、主题餐厅的应季特
色，比如在“三八”妇女节，鲜花主题菜
成为各大餐饮门店招牌，既应景顺时令，
又彰显出当下的饮食时尚，让花馔成为
泉州春日里一道独特的饮食风景。

泉州人做花馔，与春日养生的需
求紧密结合。谢宇堂说，冬季饮食丰
盛，增加了肠胃负担，春日的花馔便主
打“开胃解腻、促消化”的作用，同时通
过果蔬花材的加入，增加膳食纤维，让
荤素搭配更为均衡，从改善口味的角
度调适饮食，以自然繁花契合春日的
身体需求。

应季而食
成春日饮食新风

古人讲究应季而食：“春吃芽，夏吃瓜，秋吃果，
冬吃根。”

经过一整个冬天的蛰伏，植物新发的嫩芽把天地
间的能量都凝聚在那一口鲜嫩里，天生就带着蓬勃的
生命力。在中医看来，春季与肝脏相应，此时养生重
在助肝舒发，破土而出的嫩芽恰好符合这一需求。这
个季节的芽类蔬菜肥美鲜嫩，可以促进阳气升发，我
们应顺应时令，增加芽菜摄入量。

这个季节的芽类植物如香椿芽、黄豆芽、绿豆芽、
竹笋、豌豆苗等，肥硕鲜嫩，常食可以促进生发之气，
有利于肝气疏通、健脾和胃。这就是《黄帝内经》所说
的“人以天地之气生，四时之法成”。

常见芽菜各有最佳吃法。
香椿味苦、性平，有清热解毒、疏肝理气、润肤明

目的效果，其特殊的香气还有助醒脾开胃，促进食
欲，与鸡蛋同食可滋阴润燥。推荐香椿焯水后拌豆
腐食用。颜色紫红、体型矮胖的香椿口感较嫩，且紫
红色的香椿亚硝酸盐含量更少。买回家的香椿不要储
存过久，尽量两天内吃完。如果用来炒鸡蛋，可先焯
水半分钟，能去掉八成硝酸盐和亚硝酸盐；如果想腌
制后食用，先漂烫，再腌制1天以上。香椿一次不要吃
太多，尤其是老人、孩子，吃一小捆尝鲜足矣。

绿豆芽具有解酒毒、热毒，利三焦的作用，适合湿
热郁滞，表现为口干口渴、小便赤热、便秘、目赤肿痛
者可食用。

黄豆芽入脾、大肠经，具有健脾养肝的作用，其含
有的维生素B2含量较高，有助于预防口角发炎。

黑豆芽有养肾、活血利尿、清热消肿的效果，还含
有丰富的钙、磷、铁、钾等矿物质及多种维生素。

豌豆芽性凉，具有清热降火的作用，能改善因食
用过多油炸、辛辣食品和烟酒而引起的口腔溃疡、牙
龈肿痛、口臭、大便干燥和小便黄等。推荐豆芽焯水
后凉拌的吃法。豆芽性偏寒，脾胃虚寒的人要少吃。
豆芽不宜久煮，以避免营养流失；烹饪时不宜多油
盐，否则口感不佳，也不利于健康。

韭黄，俗称韭菜芽或韭菜白。其味辛性温，入肝
经、胃经和肾经，具有温中开胃、行气活血、补肾壮阳
的作用。韭黄中含有大量纤维素，可以促进肠胃蠕动
和消化，能改善便秘，有助于预防肠癌。推荐韭黄炒
鸡蛋这道菜。韭黄性温，有口舌生疮、小便黄等症状
的人不建议吃韭黄，以免加重上火症状。

蒜黄由大蒜培育，在遮光条件下生长，
叶绿素合成受阻，故叶子呈嫩黄色。因遮光
条件还影响到了涩味物质的合成，故其辣味
不浓。推荐与鸡蛋、猪肉、虾仁同炒。

笋芽是竹子从土里长出的嫩芽，春笋味
甘，清热利水，非常适合干燥的春季食用，不
仅富含优质的植物蛋白、钙等营养素，纤维
素含量也很高。推荐春笋煲牛肉、春笋白拌
鸡、香菇春笋汤、红油焖春笋的做法。春笋草
酸含量高，烹调之前要用沸水焯一下。吃笋
不宜过量，健康人群一顿吃1/4根中等大小
的笋（约100克）、一周1到2顿即可。

（文字来源：养生中国公众号 整理：张
君琳 图片来源：视觉中国）

以花入馔 舌尖浪漫

护心脏补气血
多吃“红色宝藏”

红色，不只是春节的喜庆专属，更是
守护心血管健康的能量色。中医认为，

“五色入五脏”。红色入心，番茄红素、花
青素、胡萝卜素……这些天然“护心营
养”“补气血成分”，就藏在日常红色食物
里。这些“红色”食物，能帮助人体养出红
润好气色。

西红柿：餐桌上的“护心果”

西红柿，酸甜开胃，是餐桌上的“护心
果”。有研究发现，适当摄入西红柿与维持
健康血压有关，每天吃10克到13克西红
柿，相当于每周一个中等大小的西红柿，
对维持血压健康最有益。这可能与西红柿
中丰富的钾元素、番茄红素以及维生素C
有关。另外，番茄红素是强效抗氧化剂，能
清除自由基，对抗身体炎症。西红柿中还
含有丰富的胡萝卜素，有益眼睛与皮肤健
康。可将西红柿制作成凉拌西红柿、西红
柿炒鸡蛋、西红柿炖牛腩等。

大枣：补气安神“益寿果”

俗话说：“日食三颗枣，百岁不显老。”
大枣被誉为“益寿果”，其中含有丰富的氨
基酸、糖类等多种营养成分。中医认为它
具有健脾益胃、补气养血、安神助眠、美容
养颜的作用。大枣富含的氨基酸、微量元
素，抗氧化能力强，有助于提高机体抵抗
力，保护肝脏功能，同时有助于安神入眠。
推荐做成红枣银耳汤、红枣发糕、红枣糯
米饭等。

牛肉：高效补血“强身宝”

牛肉补气血、强筋骨，含铁量高，能

改善贫血，让
人“红光满面”。牛肉
中血红素铁的含量
远超猪肉与鸡肉，吸收
效率更高，能有效预防和改善
缺铁性贫血，让人“红光满面”。牛
肉富含优质蛋白及钙、磷等矿物
质，其氨基酸组成与人体需求高度匹
配，更易消化吸收，它能帮助修复组织、
强健肌肉与骨骼，特别适合需要增强体
力、改善体质的人群。牛肉性平温和，补
益而不燥热，不易上火，是老少皆宜的
滋补选择。推荐做成牛肉炖白萝卜、山
药烧牛肉，建议选择瘦肉部位，并搭配
足量蔬菜。

樱桃：补血养颜“红宝石”

樱桃富含铁和维生素，补血抗氧化，
还能助消化。樱桃富含铁元素，能预防
缺铁性贫血，令人面色红润。其中的花
色苷是强大的抗氧化剂，有助于延缓衰
老；钾元素，能调节体内电解质平衡，辅
助调节血压，保护心血管；丰富的维生
素A，有助于保护视力、维持正常视觉功
能，也有益于皮肤健康；丰富的有机酸，
如苹果酸、柠檬酸能刺激胃液分泌，促
消化。吃樱桃要适度，一天 15颗左右即
可，肠胃脆弱敏感者、糖尿病人群要少
量食用。

山楂：解腻化积“消食果”

山楂能消食，但除此之外，这颗“消
食果”还有其他养生的作用。山楂具有消
食健胃、行气散瘀、化浊降脂的作用，有
助于缓解肉食积滞、胃脘胀满等症状。山

楂中富含的维生素C、E及多糖等
成分，有助于抗氧化、抗疲劳，提升
机体防护力。需要注意的是，脾胃
虚弱者、胃酸过多者、孕妇等不宜
过多食用。饭后可以来一杯山楂茶
饮——山楂10克、绿茶3克、冰糖
10克，用200毫升开水泡饮，冲饮
至味淡。

草莓：护心控糖“健康果”

有研究发现，草莓有助于控血
糖、抗炎症，保护心血管。其维生素C含量
丰富，抗氧化能力强，有助于保持皮肤弹
性。草莓的糖含量不高，其膳食纤维又能
帮助人体延缓葡萄糖吸收入血。所以，草
莓是妥妥的低升糖指数水果，特别适合需
要控血糖的人。可以将草莓做成草莓鲜果
拼盘、草莓山药泥等食用。

红豆：补血养心“相思豆”

红豆自古寄托相思，在日常饮食中加
入红豆可养生。红豆富含钾和膳食纤维，
能促进循环、补血安神，特别适合老年人
食用；有助于维持血压稳定，特别适合需
要保养心血管的长辈食用。此外，煮红豆
有讲究，因其外皮较厚，建议提前浸泡或
蒸煮至稍软，再用来熬粥或制作红豆饭，

这样更易消化吸收，也更能释放其营养精
华。推荐吃法有红豆年糕、红豆八宝饭、红
豆莲子汤等。

辣椒：延缓衰老“延寿椒”

日常饮食中加点辣椒，不只是味道的
点缀。辣椒性热味辛，具有温中散寒、开胃
消食的作用。有研究发现，爱吃辣的人可
能寿命更长，死于心血管疾病、癌症等的
风险降低；常吃辣的人，可能在生物学意
义上“老得更慢”，尤其是在代谢和肾脏方
面的衰老更为缓慢。需要注意的是，辣椒
虽好，需量力而“食”；肠胃敏感、易上火的
人应适量食用。

（文字来源：人民日报健康客户端 整
理：张君琳 图片来源：视觉中国）

牛肉富牛肉富
含优质蛋白含优质蛋白

樱桃可补血抗氧化樱桃可补血抗氧化

大枣有助于安神大枣有助于安神 西红柿酸甜开胃西红柿酸甜开胃

菊花花瓣常用于菜品点缀菊花花瓣常用于菜品点缀（（CFPCFP 图图））鲜嫩的黄瓜花多清炒鲜嫩的黄瓜花多清炒（（CFPCFP 图图））

香椿炒蛋香椿炒蛋

▶▶玫瑰酒酿圆玫瑰酒酿圆
子是春日一道暖心子是春日一道暖心
甜品甜品

花朵点缀食材让餐品更鲜活花朵点缀食材让餐品更鲜活

春吃芽 赛过肉


