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清明时节，冷暖空气交替比较频繁，降雨增多，空气湿
气大，正是流感等疾病的高发季节。所以我们在这个节气
衣着要适当，防感避湿，规律作息，还要注意饮食调理。在
这里我建议大家，清明时节，要多吃2绿2白、少食1红，顺应
时节调整饮食，才能安然度春。

多吃“2绿”
一、蒜苔
清明正是吃蒜苔的好时节，这个时候的蒜苔鲜嫩清脆，

口感辛辣，其中含有蒜辣素具有很强的杀菌能力，有天然的
“青霉素”之称。所以清明前后多吃点蒜苔有助于杀菌消
炎，能够提高免疫力。用来搭配一些鸡蛋炒着吃，味道真的
非常下饭。

推荐食谱 —— 蒜苔炒鸡蛋
【食材】：蒜苔 适量，鸡蛋 3个，黄豆酱 1勺，盐 少许、料

酒1勺
【做法】：1、蒜苔洗净，去掉根，切成 1厘米左右的小段。

鸡蛋打散，在蛋液里放入少许盐和料酒拌匀。
2、先将鸡蛋炒好，起锅烧油，油热以后到入鸡蛋，蛋液

翻炒至稍微凝结，用筷子搅碎盛出备用，鸡蛋别炒太久。
3、重新起油锅下蒜苔炒至稍微蔫蔫的，蒜苔断生后放

入黄豆酱调味，或者放生抽和盐。下入之前炒好的鸡蛋翻
会儿即可，拌在米饭里吃很下饭。

二、菠菜
菠菜是叶菜中最具代表性的蔬菜，这个时候的菠菜口

感鲜嫩，还能为人体提供充足的营养，被誉为“营养模范

生”。清明前后多吃菠菜有利于五脏健康，可以养肝明目，
还能缓解春燥给人体带来的不适。

推荐食谱 —— 菠菜鸡蛋饼
【食材】：菠菜 适量、鸡蛋 2个、面粉 适量、盐或白糖 适

量
【做法】：1、锅里的水烧开，菠菜焯水1分钟后过冷水（去

除草酸），焯好水的菠菜稍微切一下，放入料理机里，加少量
水打成菠菜汁。

2、菠菜泥放入鸡蛋和适量面粉，搅拌成酸奶一样的面
糊，根据个人喜好放入盐或者白糖调味；

3、平底锅倒油热锅，一勺菠菜面糊倒入平底锅，使面糊
摊开成圆形，开小火慢烙，一面凝固后翻面继续烙一会就可
以了。

多吃“2白”
一、山药
清明时节饮食以清补为主，山药就是很好的选择。山

药有养脾健胃、补中益气的作用，清明时节通过进补山药，
可以将肠胃调节到最佳。做成山药紫薯糕，简单的食材，精
致的外表，入口即化，男女老少都适合吃。

推荐食谱 —— 山药紫薯糕
【食材】：山药 适量、椰浆 适量、紫薯 适量、白糖 适量、

玉米油 少许
【做法】：1、山药和紫薯分别洗净去皮，切块上锅蒸20分

钟（能轻松扎进去就好了），蒸熟后趁热碾成泥。
2、紫薯和山药分别加入一点椰浆或炼奶，少许玉米油，

喜欢甜的还可以放点白糖，搅拌均匀擀成泥状。
3、紫薯和山药分成相同大小并搓成圆球，放进月饼模

（模具内刷上油方便脱模），一半紫薯泥，一半山药泥，压成
花型糕点。

二、豆芽
俗话说“春吃芽”。豆芽是常见的春季蔬菜，它营养丰

富，口感鲜嫩，性凉味甘，有助于人体阳气升发，是滋养润
燥、清热解毒的好选择，正适合清明时节食用。

推荐食谱 —— 韭菜炒豆芽
【食材】：豆芽 适量、韭菜 适量、鸡精 少许、香醋 1勺、大

蒜 2瓣、干辣椒 少许、食盐 1小勺、
【做法】：1、把韭菜洗干净，根部切掉，再切成长段，芽用

清水泡15分钟，择洗干净。
2、热锅放油，放入蒜末、辣椒煸炒出香味（不喜欢吃辣

的可以不放），倒入豆芽大火快速翻至软，沿着锅边淋入香
醋；

3、接着倒入韭菜翻炒一会儿，放入适量食盐和少许鸡
精，韭菜很易熟的，翻炒均匀后出锅，简单又美味

少食“1红”
发红的甘蔗
民间也有“清明蔗，毒过蛇”的说法，由于这个时期的各

种霉菌开始大量繁殖，如果储运不当容易使甘蔗霉变，从而
导致变色变红，发生霉变的甘蔗会产生毒素物质，食用这样
的“红心蔗”可能会引发恶心、腹泻、腹痛等中毒。所以清明
后，不要食用霉变的红心甘蔗。


