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春季的芦笋口感脆嫩鲜甜，享有“蔬菜之王”的美

誉。一到春天，在很多家常菜、西餐、减肥餐中都能看

到它的身影。相比于我们平时吃的大多数蔬菜，芦笋

的价格较高，一斤在十几元到几十元不等，这么贵还有

很多人爱吃，它究竟是种怎样的蔬菜呢？

【小结】

芦笋在春季会大量上市，

要想吃到新鲜脆甜的芦笋，可

得抓紧了。白灼芦笋、芦笋炒

蘑菇、芦笋炒虾仁、芦笋汤等都

很不错哦！

（摘编自“科普中国”，作者
薛庆鑫为注册营养师。）

报春 作者：楼胜鲜（鲜人，西泠印社社员）

□王晓建

柴胡属伞形科多年生草本
植物。它偏爱山坡、丘陵、林间
空地等朝阳、干燥又通风的环
境。充足光照契合柴胡生长需
求，干燥通风能有效减少病害，
助力柴胡茁壮成长。

初春，柴胡和其他小草一
起从土里“探”出脑袋。它的主
茎大概 3~5厘米，高度约为 15~
30厘米，长相好似小龙虾的腿，
歪歪扭扭地在草丛中簇拥生

长。到了炎炎夏日，柴胡迎来
了花期，在主茎顶端展开伞状
分茎，每条分茎上精心点缀着
12~13 朵小碎花，颜色有黄有
白，显得十分可爱。柴胡的叶
子和垂杨柳的叶子颇为相似，
不过杨柳叶向下垂拂，而柴胡
叶则向上生长，展现出别样姿
态。

金秋时节，对于柴胡而言，
是繁衍后代的关键时期。主茎
上的小花儿借助风和小昆虫的
帮忙完成授粉后，细小如粉尘

的籽粒便会纷纷脱离植株，随
风四处飘散，寻觅生长之地，从
而开启新的生命旅程。

关于柴胡，还有一个有趣
的传说。很久以前，地主家有
姓胡和姓柴的两位长工。姓胡
的长工生病后被地主赶出家
门，姓柴的长工看不惯地主的
行径，便追随姓胡的长工一起
逃到山中。姓胡的长工又病又
饿，拔了几棵形似竹叶的植物
咀嚼根茎，感觉身体轻松了许
多。姓柴的长工知晓后，又拔

了一些给姓胡的长工吃，不久
后，姓胡的长工就痊愈了。后
来，他们用这种植物给人治病，
乡亲们便以两人的姓将这种草
药命名为柴胡。

在中医药领域，柴胡的药
用价值极高。现存最早的本草
学专著《神农本草经》中记载，
柴胡能治疗心腹肠胃结气、饮
食积聚、寒热邪气，还可推陈致
新。明代《本草汇言》也提到

“清肌退热，柴胡最佳”。汉代
张仲景在《伤寒论》里，用柴胡

为主药，搭配黄芩、人参等制成
小柴胡汤，专门治疗寒热往来、
胸胁苦满等“少阳病症”。著名
的逍遥丸中，柴胡也是主药之
一，和当归、白芍等配伍，能治
疗肝郁气滞引起的多种症状。

现代研究表明，柴胡富含
挥发油、脂肪等成分。其水煎
剂有解热作用，能抑制疟原虫
发育，对结核杆菌和流感病毒
也有抑制效果。

柴胡，这种生长在山间的
植物，有着独特的生长特性与
丰富的药用价值，值得我们深
入了解与悉心保护，使其在自
然与医学领域绽放光彩。

（来源：《科普时报》）

几天前，在桃花盛开的吴
房村，同学们在农家乐中午聚
餐。当老板娘端上一盆堆得满
满当当，泛着盈盈青光的螺
蛳时，我不禁脱口而出：“菜
花螺蛳！”我的话音刚落，老
板娘的脸上露出微笑，并不住
点头确认。我操起筷子，夹起
一颗螺蛳，“唆”的一声，顿
时，满嘴盈满河鲜特有的清
香。而后，我望着正忙着夹螺
蛳的同学们，兴致瞬间高涨，
开口问道：“你们知道吗？什
么是天花板级的螺蛳？”同学
们皆是一脸茫然，实在想不出
它还有什么特别的讲究。这
时，我轻抿一口白酒，缓缓道
起与螺蛳相关的往昔故事。

螺蛳，这在农村四季都生
长的河鲜，在春季油菜花开的
清明前夕，有着别样的风味。
此时的螺蛳体内尚未孕育小螺
蛳，肉质堪称最为饱满，味道
亦是最为纯正，所以被人们亲
切地称作“菜花螺蛳”。然
而，清明一过，油菜花渐渐结
籽，螺蛳体内便常常会出现那
些让人倒胃口的小螺蛳。要是
运气不好，不小心吃到一颗没
挑出来的死臭螺蛳，那口感简
直一落千丈。也正因如此，众
多农家乐都谨慎挑选螺蛳，并
且常常以“菜花螺蛳”作为招
牌菜，以此吸引八方食客。

然而在市区，也有这么一
家饭店，将螺蛳这道菜做到了
天花板级。前几年，“人气美
食”节目对这家饭店进行过介
绍，其招牌菜便是源自阳澄湖
的青壳螺蛳，每日限量供应十

盆，一旦售罄，便不再提供。
为保证食客品尝到的每一

颗螺蛳都是鲜活的，收购回来
的螺蛳会在养殖池内暂养两三
日，池中密密麻麻插满了小木
条。他们每天只挑选攀爬在为
数不多小木条上的螺蛳。这家
饭店在食材挑选上已然如此精
益求精，烹饪方面自然更是大
有门道，做出的菜品深受食客
青睐。消息不胫而走，一传
十，十传百，这家饭店的生意
就此火爆起来。

虽说我从未踏入过市区这
家饭店，但在我的记忆深处，
有一次品尝螺蛳的美妙经历，
至今仍令我印象深刻。

那是 1995 年百花争艳的
时节，在一个风和日丽的上
午，我与同事各自背着装满生
活用品的旅行包，来到长江边
的轮渡码头，首次踏上前往当
时隶属宝山区、如今划归崇明
区的横沙乡的旅程。

横沙乡至今尚未通汽车马
路，是全市独一无二依靠轮船
摆渡的乡镇。也正因为如此，
这里人口稀少，几乎没有工厂
排污，生态环境绝佳。遥想那
时横沙乡纯粹依靠农业生产，
环境更是纯净清幽，令人难以
忘怀。

记得当时，我们乘船抵达
岛上检查农业生产，当地相关
人员热情周到地接待了我们。
单位食堂里摆满了当地以河鲜
为主的时令佳肴，其中便有一
盆“菜花螺蛳”。对于螺蛳，
我熟悉得不能再熟悉，读小学
时就跟着母亲在河里用三角网

捕捞螺蛳，夏季时，螺蛳更是
家家户户餐桌上常见的下饭小
菜。

然而，当我嗦了一口横沙
岛上的螺蛳，那滋味简直妙不
可言，不仅毫无河泥味，而且
清香鲜美，那种美妙的口感难
以用言语来形容。

“为何这海岛上的螺蛳与
大陆上的差别如此之大呢？”
我按捺不住心中的好奇，迫不
及待地问道。当地陪同人员微
微一笑，耐心解释道：“我们
这座小岛的环境纯天然无污
染，河水就像山间的小溪那般
清澈。在这样的环境里生长的
螺蛳，自然是大不一样。”听
完这番话，我愈发觉得眼前这
盆“菜花螺蛳”格外珍贵，实
属可遇而不可求。

三十年过去了，可每当品
尝螺蛳，尤其是菜花螺蛳时，
那横沙岛上螺蛳的美味仿佛依
然在口中悠悠回荡，而且随着
时光的流转，愈发觉得这滋味
珍贵无比。

同学们听完我讲述的这两
个螺蛳“天花板”般的故事，
不禁啧啧称奇，纷纷感慨这平
日里价格亲民、随处可见的农
家菜，竟然蕴含着如此曲折的
门道。

我转头望向窗外，只见粉
红色的桃花热烈绽放，不远处
金黄色的油菜花也肆意盛开，
如此美景美食，不禁又让我联
想到“不时不食”这句谚语，
同时联想到人生不同阶段也该
做相应事情的道理。

菜花螺蛳
□叶建平

春雨绵绵，如细密的珠帘
轻轻垂挂于天际，滋润着这片
沉睡已久的土地。万物在春雨
的唤醒下，悄然复苏，展现出
无尽的生机与活力。农耕的时
节也随之而来，田野间渐渐忙
碌起来。而今，农耕已步入机
械化时代，人力需求大大减
少，往昔的艰辛已化作历史的
记忆。

回望那逝去的岁月，春耕
时节，田间地头满是农民们忙
碌的身影。耕地、撒秧、栽
插，每一道工序都离不开人力
的手工操作。那时的农民，身
着蓑衣，头戴斗笠，成为了风
雨中最为坚韧的存在。

蓑衣，取材于棕榈树的棕
皮，就是缠绕在棕榈树身躯像
头发一样的棕色皮毛。至今有
的公园还有棕榈树的生存，一
般都是经过改良长不高的观赏
植物，不如广袤的田野田埂
上，棕榈树节节攀高，高的超
过了四米。勤劳的农民几乎是

攀爬楼梯上去，把棕皮一层一
层地割下来，晒干，掸去灰垢，
利用冬闲请来制蓑衣师傅。制
蓑衣师傅上门像猪八戒那样，
少不了一把四指耙（棕锄），硬
是把几张棕皮拉扯成丝，把棕
丝搓成细绳。一旦把一张张棕
皮按照图片摆平成型，就用细
绳穿针走线。只见他拿着铁针
穿来穿去，功夫了得，间隔均
匀，条纹像乌龟脊背，条条露
骨。它们没有华丽的装饰，却
有着防水耐用的特性，成为了
农民们风雨中的守护者。

二月春水起，淅淅沥沥下
个不停，湿透了衣衫容易患
病，但春耕播种不能因天气误
了农时，故头戴斗笠、身披蓑
衣去耕耘，去播撒，去采撷。
若天气放晴，蓑衣放在田坎
上，敞开便成了一床铺盖，躺
在上面稍作歇息，讨得一时快
慰，满心欢喜。

头戴斗笠、身披蓑衣在风
雨中劳作的情景，一直延续到

20 世纪 70 年代。之后，被挂
在柱壁上的蓑衣却挂在了秧田
里。农家人根据想象，蓑衣体
型酷似老鹰，偶尔在风中飘
逸，可以驱赶破坏农作物的鸟
兽。蓑衣最后的价值展现得淋
漓尽致。

蓑衣在风雨中陪伴着农民
们度过了无数个农耕时节。它
不仅是农民们遮风挡雨的工
具，更是他们心中的一种精神
寄托。穿着蓑衣，戴着斗笠，
不误农时，在风雨中劳作，是
农民们对土地的热爱，对生活
的执着，也是对未来的期盼。

当下，农耕机械化已经普
及，雨具时髦且多样化，蓑衣
逐渐淡出了人们的视线。然
而，我偶尔经过古香古色的景
点，却看到记忆中的蓑衣，作
为一种纪念品呈现在人们的视
线里。也许，这是一种眷恋，
更是一种情怀，抑或对那些曾
经身穿蓑衣、在风雨中劳作的
农民们一种崇高的敬意。

蓑衣情深
□王树才

芦笋采收之后，活跃的嫩芽
仍然会继续生长，不断地消耗糖
分和其他营养物质，所以买回来
后要尽早吃完，否则芦笋的风味
会逐渐变淡、汁液流失、口感粗
糙。

而且还有研究提到：芦笋的
呼吸作用比菠菜高1倍，比苹果
高14倍。在常温下贮藏3天就
会严重纤维化，质地变硬；在贮
藏 5 天时，细菌就会大量繁殖，
开始腐败变质；即便在 20℃以
下的环境中，其品质也只能维持
24小时。

低温能显著抑制芦笋的呼
吸作用，延缓品质劣变的进程，
最适宜的贮藏温度为0~1℃，可
以保存 30 天以上；还可以将芦
笋先清洗浸泡（不超过半小时），

然后置于95~100℃的热水中1~
3 分钟或 85~95℃热水中 1.5~3
分钟，取出沥干水分密封包装好
后置于冰箱-18℃冷冻，能贮藏
近300天。

如果买的少，那就准备个容
器装上水，将芦笋底部泡在水
里，可以让芦笋再“鲜”两三天。

芦笋也叫龙须菜，学名为石
刁柏，是百合科天门冬属中能形
成嫩茎的多年生宿根草本植物，
我们主要吃它的嫩茎，鲜嫩可
口。芦笋本为欧亚大陆的原生
品种，也是希腊、罗马时代的珍
贵食材，后传入我国。目前我国
的芦笋种植面积及产量均居世
界首位，有绿芦笋、白芦笋、紫芦
笋，其中绿芦笋最为常见，产量
也最高。

芦笋外形好看、口感脆甜，
深受大家喜爱。芦笋的营养在
蔬菜中算是中等，热量较低，只
有 19kcal/100g，比春笋热量还
低，和大白菜的热量差不多，对
于需要减肥和控制体重的小伙
伴来说很友好，不用担心多吃会
长肉。常吃芦笋还能为我们提
供一部分膳食纤维、矿物质钾以
及少量的维生素C等营养素。

膳食纤维
在蔬菜中，芦笋的膳食纤维

含量虽然不够优秀，但却比大白
菜强。有文献提到，芦笋的膳食
纤维含量为 0.65%~1.3%；而美
国农业部营养数据库中的数据
显示，芦笋的总膳食纤维含量为
2.1g/100g。芦笋不同部位膳食
纤维含量不同，芦笋皮和芦笋茎
的可溶性膳食纤维含量差不多，
但芦笋皮的不溶性膳食纤维含
量更丰富，大约是芦笋茎的近2
倍。不溶性膳食纤维含量高的
食物，能促进胃肠的机械运动，
增加排便体积和排便次数，预防
便秘。

蛋白质

虽然我们不指望吃蔬菜来
补充蛋白质，但值得一提的是，
芦笋的蛋白质含量在蔬菜中还
算不错，为2.6g/100g，比绝大多
数的蔬菜都高。

矿物质钾
芦 笋 的 钾 含 量 很 高 ，为

304mg/100g。比我们常吃的荠
菜、娃娃菜、香菜、苦瓜、莴笋、豆
角、苋菜、西兰花、白菜等钾含量
都高，常吃对改善血压很有帮
助。

抗氧化成分
芦笋中的芦丁、山奈素、槲

皮素等黄酮类化合物含量丰富，
比一般的蔬菜高，紫芦笋还含有
丰富的花青素。这些成分都具
有抗氧化的作用，也有助于保护
心血管的健康。一般情况下，绿
芦笋笋尖中的黄酮类化合物含
量显著高于笋茎，绿芦笋笋尖
（顶部约 5 厘米处）的黄酮类化
合物含量大约是白芦笋笋尖的
14倍。整体上绿芦笋的黄酮类
化合物含量显著高于白芦笋，白
芦笋的笋尖和笋茎中黄酮类化
合物差别不大。还有研究提到，
芦笋中的槲皮素可通过改变基
因的表达，诱导结肠癌细胞、人
乳腺癌细胞等多种不同肿瘤细
胞凋亡。抗氧化、抗炎的作用，
能帮我们清除体内多余的自由
基，减轻身体的炎症反应，在抗
肿瘤上也有些帮助。另外，芭乐
的热量不高，和苹果的热量相
当，脂肪含量只有0.4g/100g，对
需要减肥和控制体重的小伙伴
还是很友好的。

与美丽的清晨一起亮相
□石路

看见窗帘透出的曦光

还有听那屋外的鸟鸣声

我的心也随之亮了

可以起床了

载着新一天，拥抱新日子

这是多么快乐的事啊

我又可以告诉人们

我在这里，喝着早茶

我在这里，想着美好

我在这里准备着现有一切

与美丽自然的清晨

一起亮相

我每天起得很早

越过星星，等待黎明

习惯和大地切磋

热爱与明日交汇

这样一天又一天的生活

让希望找到站台

使生命有了延续

走在小镇的街上

望去匆匆奔走的人们

看向眼前树叶的微微晃动

情不自禁地去接住太阳下

每一束光

清晨，我最看重的时分

它让我活得更明白

因为有了这每一天的初心

才有了往后的道路

但愿这一日日的凌晨

我能永续接任

炊烟（外一首）

□顾吾浩

炊烟，和着薄薄的晨雾，
在山坳间升腾弥漫。

炊烟里有母亲慈祥的笑
脸，有孩童打趣的欢闹，有豆
子在锅中爆炒时的嘣嘣作响。

远处的放牛娃，在炊烟里
传来牛背上阵阵的牧笛声；微
风乍起，炊烟裹着麻雀的啁
啾，黄鹂的婉转鸣叫，穿破晨
雾，划出一道缥缈的山乡晨曲。

炊烟是生命的旗帜，是游
子千古乡愁的梦魇。只要有炊
烟在，那是太阳和希望升起的
地方。

石桥

苔藓啃食着桥拱的肋骨，
水面浮起青铜色皱褶，像未寄
出的信在雨天肿胀。尘封的岁
月掩盖了你历史的沧桑，你是
故乡不朽的地标和深沉的记忆。

皓月当空的夜晚，你与月

亮，与狗，与沉睡的屋脊厮
守，不知地老天荒。那是故乡
最美的诗，最美的画，直到融
化在黎明的雾气中。

小木船切开了两岸斑驳的
倒影，柳絮趁机劫走了所有水
纹，那些踩过青石板的脚步，
在霜降后都碎成了齑粉。号子
声声撕破了天边的云霞，任千
年的风雨，与你亲吻洗刷。桥
拱下流淌着载满春花秋月的船
只，那是故乡永不停歇的血脉。

桥头的老茶馆，瓷杯底下
沉着几个褪色的年号，氤氲的
热气，飘逸的茶香，依然醉了
桥栏上伫立的石狮。茶沫浮沉
间，仿佛看到石桥上留下的纳
凉的拖鞋，还有那童年时背着
书包的身影。如今，金发碧眼
都在这里溜达，直到月光爬上
石栏，我们才看清石桥每道裂
痕里，都透着祖辈不息的魂。

柴胡：山间草药展现别样姿态

春季芦笋脆嫩鲜甜别错过春季芦笋脆嫩鲜甜别错过

芦笋的营养

芦笋的挑选

芦笋的贮藏

芦笋好吃又营养，购买芦笋
时要怎么挑选呢？

看外观
新鲜的芦笋汁液丰富，口感

甜味较明显。购买时要选择杆
部形状正直，笋尖花苞紧密，没
有损伤腐臭味，表皮鲜亮不萎缩
的芦笋。

看颜色
选择绿色或者发紫色的芦

笋，别选发黄的，那就是不怎么
新鲜了。

看底部切口
新鲜的芦笋底部切口不会

很干，也不会木质化。可以用手
指甲轻轻掐一下，如果能掐出
痕迹并有少量汁液渗出，就说
明比较新鲜。买回家之后，根
部如果能轻易掰断也说明比较
新鲜。


