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香椿100元/斤、春笋10元/斤、马兰头15元/斤……

时令春菜抢“鲜”上市
春意渐浓，万物复苏。春季时令蔬菜和美食在市内各大农贸市场

和超市抢“鲜”上市，香椿、春笋、荠菜、马兰头等春日佳蔬丰富了市民

菜篮子，带来了味蕾盛宴。 ■文、图/记者 王琪

记者昨日走访了东岳市场，各摊位
上的春菜摆放错落有致，春笋青翠欲滴，
荠菜水灵诱人，马兰头翠绿鲜嫩，洋溢着
春天的气息。香椿仅有一家摊位在销
售，仍吸引了不少顾客驻足询问。

“现在市场上的香椿是外地运来的，
价格偏高，不过询问的人不少。”摊主李
女士说。

在华悦城超市，“春日寻鲜”专区
汇聚了香椿、冰草、荠菜、鱼腥草苗、
龙须菜、芦笋等十余种春菜，琳琅满
目。其中，香椿以每盒 19.9 元的价格
分装售卖，尽管价格不菲，却难挡市
民热情。

由于春节后总体天气晴好温暖，春
菜上市时间较往年提前了一周左右，但

“物以稀为贵”，价格较往年同期略有上
涨。目前，市场上香椿价格为每斤 100
元左右，春笋每斤约 10元，荠菜每斤约 4
元，马兰头每斤约 15元。超市内，冰草、
芥蓝苗、板蓝根、田七菜等价格较往年同
期也有所上涨。

“春菜是春天的味道，一年就这段时
间能吃到，贵点也要尝尝鲜。”正在选购
香椿的市民李女士表示，她准备用香椿
炒鸡蛋，这是她家春天的必备菜肴。

营养专家提醒，春菜虽营养丰富，但
应适量食用。香椿含亚硝酸盐，食用前
需焯水处理；春笋含草酸较多，同样需焯
水，避免与高钙食物同食；荠菜性凉，脾
胃虚寒者不宜多食。

记者在市场上看到，青团作为
春季传统美食已大量上市。今年市
场上的青团推陈出新，更加绿意盎
然。传统艾草青团依旧受宠，以菠
菜、麦苗等绿色蔬菜为原料的新式
青团也颇受欢迎。

在市区一家老字号糕点店，菠
菜青团备受年轻消费者青睐。店员
介绍，这款青团采用新鲜菠菜汁和

面，内馅为香甜的豆沙，口感清香软
糯，甜而不腻。

除了颜色更加鲜亮，今年青团
的口味也更加丰富多样。在车城
西路一家超市，青团区域五彩斑
斓，有 7种口味供消费者选择。传
统的豆沙、芝麻、香芋馅依旧占据
主导地位，而咸蛋黄肉松、马兰头
香干、腌笃鲜等咸味青团也吸引了

众多尝鲜的消费者。
价格方面，今年青团与往年基本

持平，单个售价2元至10元，礼盒装
则在50元至100元之间。

业内人士提醒，青团虽美味，但
属于糯米制品，不易消化，老年人
和儿童不宜多吃。同时，青团保质
期较短，购买时需注意查看生产日
期和保质期，并尽快食用。

近日，香椿拌豆腐、春笋炒腊
肉、荠菜饺子等春季限定菜品在餐饮
店纷纷上线，吸引了众多食客尝鲜。
让我们一起解锁十堰本地春菜的家
常做法和营养价值吧！

香椿：春天“树上鲜”

香椿以其独特香气和鲜嫩口感
成为十堰地区春季热销菜品。香椿
富含维生素 C、胡萝卜素等营养成
分，具有健脾开胃、增强免疫力的
功效。经典做法包括香椿炒鸡蛋、
香椿拌豆腐等。香椿烹饪前需用沸
水焯烫 1分钟左右，以降低其中的
有害物质亚硝酸盐的含量。

荠菜：春季“补钙高手”

荠菜是十堰地区常见野菜，被
誉为“补钙高手”。其钙含量是牛

奶的近 3倍，同时富含维生素 C和
膳食纤维，有助于清热解毒、润肠
通便。荠菜可以用来包饺子、包
子，也可以凉拌或煮汤，食用前建
议焯水去除草酸。

春笋：脆嫩鲜美“山珍”

春笋富含膳食纤维和钾元素，
有助于润肠通便、控制血压，以其
脆嫩的口感受到市民喜爱。春笋
炒腊肉、油焖春笋是经典做法，烹
饪前需焯水 5—10分钟，以去除鞣
酸和草酸。

蒲公英：药食两用“天然消炎药”

蒲公英不仅美味，还具有清热
解毒、消肿散结的功效，特别适合春
季肝火旺的人群食用。蒲公英可以
生吃、炒食或煮汤。生吃时建议搭

配蒜泥等温性调料，以中和其寒性。

鱼腥草：清热解毒“野菜之王”

鱼腥草在十堰地区较常见，具
有清热解毒、利尿消肿的功效。但其
性质偏寒，脾胃虚寒者需慎食。鱼腥
草可以凉拌或煮汤，凉拌时加入蒜
末、辣椒等调料味道更佳。

马兰头：春季餐桌常客

很多市民爱吃马兰头，它具有
较高的营养价值，富含维生素C、膳
食纤维和多酚类化合物。

马兰头吃法多样，马兰头拌豆
干是最常见也最能保留其原本味道
的做法。此外，可将马兰头与鸡
蛋、猪肝、猪肉等食材一起炒食，味
道鲜美。马兰头还可用来制作咸
菜、干菜或茶饮等。

春菜争艳，
价格微涨仍受青睐

青团上新，“绿”动春日市场

解锁春菜新吃法，品尝春日美味
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