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春风拂面，万物复苏，这个季
节里，最让人期待的莫过于那一口
新鲜出炉的艾草青团了。今天，就
为大家带来四款别具一格的艾草
青团，每一款都充满诱惑，让人欲
罢不能。

首先来说说咸蛋黄肉松青
团。这款青团可谓是咸甜适中，口
感层次丰富。翠绿的艾草皮包裹
着金黄的咸蛋黄和肉松，每一口都
能品尝到咸蛋黄的香醇和肉松的
丝丝缕缕。咸蛋黄与肉松的完美
结合，既满足了人们对甜品的渴
望，又带来了咸香的惊喜，让人回
味无穷。

接下来是豆沙青团。豆沙作
为传统的馅料，一直以来都深受人
们的喜爱。这款豆沙青团选用了
优质的红豆，经过精心熬制，豆沙
口感细腻、甜而不腻。艾草皮与豆
沙馅的完美结合，既有艾草的清
香，又有豆沙的甜美，让人仿佛置
身于春天的花海之中。

芋泥青团则是另一种风味。
芋泥的绵密与艾草的清香相互交

融，每一口都仿佛在诉说着春天的
故事。芋泥青团的口感更加细腻，
甜度适中，让人吃了还想再吃。无
论是作为早餐还是下午茶，都是极
好的选择。

最后要介绍的是紫米馅青
团。紫米富含营养，口感独特，与
艾草的搭配更是相得益彰。紫米
馅青团不仅颜色诱人，口感也十分
独特。紫米的糯滑与艾草的清香
相互映衬，让人在品尝美食的同
时，也能感受到春天的气息。

这四款艾草青团，每一款都有
着独特的魅力。它们不仅外观诱
人，口感也是绝佳。

无论是喜欢咸甜口味的你，还
是喜欢传统甜品的你，都能在这里
找到满足。每一口都是春天的味
道，每一口都是对美好生活的向
往。

艾草青团作为传统与现代相
结合的美食，既保留了传统的制作
工艺，又融入了现代的口味创新。
这种双重加持，使得艾草青团更加
具有诱惑力。无论是家庭聚餐还

是朋友聚会，都是极好的选择。
【艾草青团】
制作配料：
艾草 350克 清水 400克 打成

泥
(26个/40克) 艾草泥 360克左

右 糯米粉 450克 木薯淀粉 100克
开水150克 玉米油30克

制作方法：
1、把新鲜的艾草处理一下，只

要嫩叶就可以。用流动的清水清
洗干净就行，锅中水烧开始，加入
植物油和一点点的小苏打，再把艾
草放进去，变得之后翻个面，煮大
约 2分钟左右，捞出来放在凉水盆
里；

2、再把水分挤干，装在破壁机
里，加入清水，打成艾草泥，只要破
壁机能搅打起来就可以，看看这个
浓稠度；

3、木薯淀粉用开水烫一下，快
速搅匀，有点颗粒没有关系；

4、把糯米粉、艾草泥和木薯淀
粉放在面桶里揉成团，成团之后加
入玉米油，或者在开始加也可以，

继续揉至把油吸收了。最后是这
样不沾手的面团就可以。

5、再把面团分割成大约 40克
的小剂子，搓圆抻薄，包上自己喜
欢的馅料，封好接口，滚圆就可以，
垫上油纸；

6、馅料我包了咸蛋黄肉松、豆
沙和芋泥的；

7、放在笼屉上，开水上锅蒸大
约蒸8-10分钟左右；

8、出锅稍微凉凉，表面刷一层
食用油，用保鲜膜包起来就可以

了。
9、外皮有淡淡的艾草香味，每

一种馅料都有着不同的口感。最
最经典好吃的还是咸蛋黄肉松口
味的，咸甜的口感百吃不腻。芋泥
的口感有淡淡的芋泥和奶香，也非
常好吃。豆沙甜而不腻，我做了超
低糖版本也挺好吃的。紫米馅料
用的是之前做紫米包的配方，紫米
的也非常好吃。

10、非常经典好吃的4种口味，
趁着季节赶紧去试试！

清明时节雨纷纷，祭祖扫墓情
深深。在这春光明媚、万物复苏的
日子里，我们不仅要怀念逝去的亲
人，更要珍惜眼前的美好时光。清
明时节，大自然馈赠给我们丰富的
食材，其中，“吃三鲜”更是清明饮
食文化中的一大特色。那么，这

“三鲜”究竟指的是什么呢？三鲜”
其实是指三种应季食物，它们就是
地上鲜、树上鲜和水中鲜。

一、地上鲜——苋菜

推荐：小炒苋菜
制作过程：
1、首先，我们需要把一把新鲜

的苋菜彻底清洗干净。接着，取适
量的瘦肉，切成薄片。同时，为了
增加菜肴的口感和风味，我们还得
准备一些蒜末和青红辣椒块作为
备用。

2、然后，我们开始烹饪。在锅

里加入适量的食用油，待油热后，
把切好的肉片放进锅里翻炒，直至
肉片颜色变白。此时，把蒜末和青
红辣椒块放进锅里，拿它们的香味
为肉片增添风味。接下来，沿着锅
边淋进半勺生抽，以调整菜肴的口味。

3、随后，我们把苋菜放进锅
里，立即开大火进行翻炒，确保苋
菜能够均匀受热。在炒制的过程
中，我们依次加入盐、鸡精和十三
香，以进一步调整菜肴的味道。为
了去除可能的腥味，我们还可以沿
着锅边烹进一些料酒。

4、最后，我们再次翻炒几下，
确保所有的调料都能均匀地分布
在菜肴里。此时，可以淋进一些葱
油，为菜肴增添一丝清香。至此，
一道美味可口的小炒苋菜就做好
了，你可以把它盛出装盘，享用这
道色香味俱佳的佳肴了。

二、树上鲜——香椿

推荐：香椿拌豆腐
制作过程：
1、首先，把香椿仔细地进行多

次清洗，确保洁净。随后，拿出一
块老豆腐，将其均匀地切成小块。
同时，把大蒜捣碎成蒜泥，备用。

2、接下来，在锅里加入适量的
水并加热至沸腾。待水开后，把香
椿放进其中进行短暂的焯烫，大约
持续十几秒钟。当香椿的颜色发
生变化时，即可迅速捞出，并迅速
放进凉水里进行冷却。

3、随后，把豆腐也放入沸水中
进行焯烫。待水再次沸腾后，继续
焯烫豆腐约两分钟，然后捞出并晾
在一旁备用。

4、此时，把已经冷却的香椿取
出，用力挤去多余的水分，然后切
成碎末。把切碎的香椿放入一个
盆里，并加入之前焯烫好的豆腐。

5、为了调味，拿适量的食盐、

鸡精以及之前准备好的蒜泥放进
盆里，再滴入少许芝麻香油。最
后，把所有的材料充分搅拌均匀，
香椿拌豆腐便制作完成了。

三、水中鲜——螺蛳

推荐：香辣螺蛳
制作过程：
1、首先，把螺丝放进混合了

盐、芝麻油和适量清水的容器里，
浸泡一整夜，以便去除里面的泥
沙。然后，再次添加盐和面粉，用
手搓洗，确保螺丝表面的污垢被彻
底洗净。接着，拿剪刀把螺丝的尾
部剪掉，这样做不仅方便后续烹饪
时入味，还能让螺丝更易吸收调料
的味道。最后，用清水冲洗干净并
沥干水分备用。

2、准备一些干辣椒、香叶、八
角、花椒、青红辣椒、生姜、大蒜和
小葱等调料。在锅里加入清水并

烧开，放进处理好的螺丝进行焯
水，同时加入料酒以去除腥味。待
水开后，捞出螺丝并再次冲洗干
净，然后沥干水分。

3、热锅凉油，放进辣椒、香料、
生姜、大蒜和豆瓣酱，以小火慢慢
炒香，直至炒出红油。随后，将焯
水后的螺丝放进锅里，加入少量高
度白酒，用于去腥和增香。翻炒几
下后，倒入一瓶啤酒和两勺清水，
再放进一大块火锅底料。接着，根
据个人口味加入生抽、蚝油、鸡精、
白糖和胡椒粉。大火烧开后，转中
火煮五分钟。

4、五分钟后，加入青红辣椒
圈，并沿着锅边淋入一些醋，以增
加香味。继续开大火收浓汤汁，同
时勾入薄芡汁，使汤汁更加浓稠。
最后，撒上葱结，淋入花椒油，快速
翻炒几下，使调料充分融合。待螺
丝充分吸收汤汁和调料后，即可出
锅享用。
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