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1. 老年人和小孩不宜吃清明饼。因
为制作清明饼的主要材料糯米是一种极
难消化的食品。老年人和小孩的消化功
能都不好，吃清明饼对他们来说，无疑是
让消化系统“雪上加霜”。

2. 胰腺炎和胃炎患者禁止食用清明
饼，因为糯米会导致这些炎症的复发或
病情恶化。

3. 糖尿病人禁食清明饼，清明饼中
含有大量的糖分，现在商家推出的新品
清明饼所含糖分“与日俱增”，糖尿病人
食用清明饼无疑会使病情恶化。

4. 有胆囊炎、胆结石的患者不宜食
用清明饼，可能会因为消化不良而加重
病情。

春笋不仅含有难溶性草酸钙，尿道、
肾、胆结石患者不宜多食，而且还含有较多
的粗纤维素，对胃肠疾病患者及肝硬化等
患者可能是致病因素。

除了过敏体质的市民要慎食春笋外，

肝硬化者尤其是食道静脉曲张者也尽量不
要食用春笋，因为春笋中的大量粗纤维很
容易擦伤腹壁或消化道，引起患者消化道
大出血。

另外，患有尿道结石的人和 14 岁以下

儿童也不宜吃春笋，食用春笋前可先喝口
汤或者吃几口饭，以减少春笋对胃肠黏膜
的刺激，吃完春笋后尽量不要吃冰淇淋、冰
啤酒、生海鲜等生冷的食物。
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“清明时节雨纷纷，路上行人欲断魂。”这首传颂了千年的诗，总
是诠释着自古不断的情。好像每年的清明都要下雨，尽管清明的雨
与节气有关，可很多人更相信清明时的雨是那伤心的雨，是我们对逝
者追忆的泪。清明是我国的二十四节气之一，是我国传统节日，《月
令七十二候集解》中记载：“三月节⋯⋯物至此时，皆以洁齐清明矣。”

“清明”在阳历上是基本固定的，总在每年的 4 月 5 日前后，而在农历
上就不确定，大多数在三月初，也有在二月底的。

清明最开始是一个很重要的节气，清明一到，气温升高，正是春耕
春种的大好时节，故有“清明前后，种瓜种豆。”“植树造林，莫过清明”的
农谚。后来，由于清明与寒食的日子接近，而寒食是民间禁火扫墓的日
子，渐渐的，寒食与清明就合二为一了，而寒食既成为清明的别称，也变
成为清明时节的一个习俗，清明之日不动烟火，只吃凉的食品。

清明除了祭祖、扫墓和踏青，品尝时令美味也是一大特色，特殊
时节品味独特美食，感受传统节日的气息，更多的是对先辈的缅怀。
让小记带你搜寻春天的应季美食吧。

清明时节，清明饼是必不可少的美食之一，南方自古就有吃清明饼的风俗习惯，把春天里第一次吃清明饼叫做“尝春”，品尝春天的味道。
在清明节前，瑞安家家磨糯米粉做饼，馅以猪肉、笋丝之类，或者嵌以甜糖。清明饼油绿如玉，糯韧绵软，青绿飘香，那是一种怎样的味道，青

涩，却又带点忧伤，翠绿的皮又有点淡淡的青草味，吃起来甜而不腻，肥而不腴，是南方人用来祭祀祖先的一种食品，流传至今。

清明的最佳美食：清明饼

清明饼的传说

关于清明饼，民间有两个动听的传说。
传说一：有一年清明节，太平天国李秀

成得力大将陈太平被清兵追捕，附近耕田的
一位农民上前帮忙，将陈太平化装成农民模
样，与自己一起耕地。没有抓到陈太平，清
兵并未善罢甘休，于是在村里添兵设岗，每
一个出村人都要接受检查，防止他们给陈太
平带吃的东西。

回家后，那位农民在思索带什么东西给
陈太平吃时，一脚踩在一丛艾草上，滑了一
跤，爬起来时只见手上、膝盖上都染上了绿

莹莹的颜色。他顿时计上心头，连忙采了些
艾草回家洗净煮烂挤汁，揉进糯米粉内，做
成一只只米团子。然后把青溜溜的团子放
在青草里，混过村口的哨兵。陈太平吃了青
团，觉得又香又糯且不粘牙。天黑后，他绕
过清兵哨卡安全返回大本营。后来，李秀成
下令太平军都要学会做青团以御敌自保。
吃青团的习俗就此流传开来。

传说二：清朝末年，正仪镇有个叫赵慧
的女子，发现一种酱麦草是做青团子青汁的
好原料，而用手工磨的粉做的团子更为柔软

细腻，又不粘牙，存放数天不破裂、不发硬、
不变色。后来正仪镇中心桥南一爿糕团店
的陈四宝老大娘从赵慧处学得了这个秘方，
从此青团子供应于市场，成了一种色味兼
美，饶有乡土特色的点心。

而据《瑞安市志·名俗》记载：“瑞安古有
拾香草（摘绵菜）为寒食饼（俗称清明饼、清
明馍糍）”。“这说明瑞安人在清明节吃清明
饼的习俗有着悠久的历史。”我市民俗专家
宋维远说，清明节不仅每家都要做清明饼，
而且还要做起来馈赠亲朋好友。

清明饼制作方法

瑞安清明饼有多种做法：一是以糯米为
主，掺以少量籼米，经水浸泡、水磨后，压燥

（脱水）和成团，甜馅的可以包豆沙或枣泥，
咸馅的可以包笋丝、肉丁、香菇等，放在煎盘
中煎熟。这种饼软糯可口，味道很好，大人
小孩都喜欢，已经成为瑞安的一种特色食
品，平时市场上都有销售。另一种是绵菜
饼。它的做法和第一种差不多，就是加入了
绵菜。绵菜，也叫清明草，既能降血压，治疗
消化性溃疡，还能起到祛痰、镇咳、镇痛等作
用。清明节前，绵菜会萌生出绵绵白毛细

叶，开有黄色小花，在山上、田间地头都可以
采摘到。大家一般把采摘到的绵菜嫩枝叶
煮熟后，捣烂和入馅料中，然后上锅煎或蒸，
这种清明饼色泽清莹，瑞安人又称之为青
团。它大多由家庭自制，是瑞安一带的特
产，是最有瑞安特色的节令食品。有些更讲
究的人，在采摘绵菜时只取绵菜的花，晒干
磨成粉和入馅料中，然后贴在柚子树叶上蒸
熟。这种掺和绵菜花制成的饼味道纯正，特
别是渗入柚子叶油后，香味更加浓郁了，而
且营养丰富、不易变质，深受群众欢迎。

[小贴士]

1. 馅料最好炒好放凉后再包，这样不容
易烫伤手。

2. 煮绵菜时加入少许苏打粉，可以让绵
菜保持鲜绿，做出的清明饼颜色更好看。

3. 糯米粉和米粉一定要加热水拌匀，而
不是冷水。

4. 蒸清明饼时，一定要将水烧开后再放
入蒸，这样可以使清明饼不变形。

四类人不宜吃清明饼

春笋
“长江绕郭知鱼美，好竹连山觉笋香”，苏东坡是爱笋之人，笋经常出现在他的诗句里；唐太宗也很喜欢春笋，每年春笋上市，都要召集群臣一

起吃笋，称之为“笋宴”。他还用“雨后春笋”来形容人才辈出，这个成语就这么和春笋一起留存在了我们的生活中；晋代戴凯写了一本《笋谱》，介
绍了70多种不同的竹子；宋代时，赞宁又编了一本《笋谱》，讲的是历代流传的采笋、煮笋经验……

笋，在中国人的餐桌上已经历史悠久，爱吃的瑞安人自然是不会放过这样的好食材。跟清明饼一样，在瑞安，清明前后，也是吃笋的好时节。
眼下，春笋大量上市，胖乎乎、圆嘟嘟的，个个都有碗口粗，每年3月中旬上市，一直到4月底前，都是春笋最嫩、最好吃的时候。

时下，正是春笋钻出“尖脑袋”，破土
而出的季节。越来越多的人喜欢挖笋的

“野趣”，但挖笋可不是件随意的事，很有
讲究，不能乱挖。

挖笋有找笋、看笋、掘笋、断根、起笋
五个环节。一般不了解的人都只能挖已经
长出土面的笋，不善于使用锄头的人也挖
不好笋，很容易挖断、挖伤竹笋。

挖笋的第一步就是要先找笋。只有刚

刚出土一拳左右甚至还不到一拳的春笋，
挖出来才好吃。有经验的人会注意看竹子
周围是不是有裂缝出现，因为地下的笋吸
足了雨水，天气一回暖就会长大而把土面
顶出一些细细的裂缝，裂缝之下就会有
笋。

找好笋，怎么挖也是件技术活。找到
刚路出“尖尖角”的春笋，然后刨开四周的
泥土，一直挖到接近竹根的位置，再用锄

头断笋。由于笋在生长的过程中会和土壤
结合得非常紧密，特别是挖笋时笋基部往
往已经长出许多鲜嫩的竹根扎进周围的土
壤，要想将笋从土中完全起出，需要掌握
好起笋的力度和方向，才能保持笋体完整
地被起出来。

春笋每个毛重一般都有 3 至 4 公斤左
右，挖出来后最后把比笋肉本身还重的笋
壳和笋兜剥掉，以便携带。

挖笋是件技术活

吃货教你挑春笋

其实笋不是季节性蔬菜，一年到头都
有，而春笋让人这么记挂，还是因为它是
一年里最鲜美的笋，所谓“尝鲜无不道春
笋”。立春一过，春笋破土而出，脆而甜，
很嫩，无论是凉拌、煎炒还是熬汤，均鲜嫩
清香，等春笋上桌，春天才正儿八经来到
了！

挑春笋有秘诀。首先看笋壳，一般以
嫩黄色为佳，因为未完全长出土层或刚长

出的竹笋壳常为黄色，笋肉特别鲜嫩。其
次看笋肉，颜色越白则越脆嫩，笋肉黄色
者质量次之，绿色的则质量较差。再看笋
节和笋体，鲜笋的节与节之间越是紧密，
则其肉质也就越为细嫩。

在吃货眼中，应时而至的春笋，其本
身的味道已是鲜极，无需多加调味，便能
充分领略其腴嫩清新的本色。春笋越往上
的部分，肉越是嫩，到了笋尖上，连壳也是

嫩得一碰就碎。春笋煎炒煨炖都可以，火
腿蒸春笋、春笋烧肉、腌笃鲜、油焖笋……
既下饭又爽口，口味清淡鲜香，深受吃货
喜爱。

春笋好吃，大多情况下却处在配角地
位，仿佛清新的小家碧玉，虽居于一隅，安
宁沉静，却让你怎么也难以忘怀。同时，
不事张扬，是那种淡泊出尘的意境，又略
带几许文人清苦的气质。

春笋好吃别贪吃

清明的最鲜食材：

☞

☞

☞
☞

☞

☞


