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菠菜是春季的应季蔬菜，
营养丰富，菠菜茎叶柔软滑嫩、
味美色鲜，含有丰富维生素C、
胡萝卜素、蛋白质，以及铁、钙、
磷等矿物质。除以鲜菜食用外，
还可脱水制干和速冻。那么，春
季吃菠菜有什么好处？

春季吃菠菜的好处

1、促消化
菠菜中所含的酶能促进胃

液和胰腺的分泌，有助于食物消
化和营养的吸收。此外，菠菜中
所含的膳食纤维可促进胃肠蠕
动，加快大便的排出，对便秘、痔
疮出血等有很好的疗效。

抗衰老菠菜提取物具有促
进培养细胞增殖的作用，能抗
衰老。我国民间以菠菜汁洗脸，
可清洁皮肤，减皱祛斑，使皮肤
光洁。
2、保护眼睛

菠菜含有胡萝卜素，在人
体内会转化成维生素A，有助
于维持正常视力和上皮细胞的
健康。菠菜中的蛋白质、维生素
B2及铁、磷等无机盐含量也较
许多蔬菜高，这些成分对眼睛
具有保健作用。
3、补血美容

菠菜含有丰富的蛋白质和
多种维生素，可以促进生长发
育，使气血旺盛、精力充沛、头
发亮泽、皮肤白净。菠菜的赤根
含有一般蔬果缺乏的维生素

K，有助于繁殖皮肤、内脏的出
血倾向。其所含铁对缺铁性贫
血有较好的辅助治疗作用。
4、促进胎儿发育

菠菜中含有叶酸，叶酸对
孕妇非常重要，能促进胎儿的
正常生长发育，预防胎儿神经
系统的缺陷。因此菠菜是非常
适合孕妇食用的蔬菜。

预防老年痴呆菠菜含有大
量抗氧化剂，有助于防止大脑
老化，预防老年痴呆。菠菜中的
酸类、微量元素等物质能促进
新陈代谢，还可降低中风发生
的几率。

菠菜不能和什么
一起吃

1、菠菜+豆腐。
豆腐里含有氯化镁、硫酸

钙这两种物质，而菠菜中则含
有草酸，两种食物遇到一起可
生成草酸镁和草酸钙。这两种
白色的沉淀物不仅影响人体吸
收钙质，而且还易导致结石症。
2、菠菜+黄瓜。

黄瓜含有维生素C分解
酶，而菠菜含有丰富的维生素
C，所以二者不宜同食。菠菜中

的维生素C会被黄瓜中的分解
酶破坏。
3、菠菜+猪肝。

菠菜不宜炒猪肝。猪肝中
含有丰富的铜、铁等金属元素
物质，一旦与含维生素C较高
的菠菜结合，金属离子很容易
使维生素C氧化而失去本身的
营养价值。动物肝类、蛋黄、大
豆中均含有丰富的铁质，不宜
与含草酸多的苋菜、菠菜同吃。
因为纤维素与草酸均会影响人
体对上述食物中铁的吸收。
4、菠菜+乳酪。

菠菜与乳酪相克。乳酪所

含的化学成分会影响菠菜中丰
富的钙质的吸收。
5、菠菜+鳝鱼。

菠菜与鳝鱼相克，同食易
导致腹泻。鳝鱼味甘大温，具有
补气养血，健脾益肾，益气固
膜，除瘀祛湿之功效；而菠菜性
甘冷而滑，下气润燥，《本草纲
目》云：“通肠胃热。”显而易见，
二者性味功能皆不相协调。且
鳝鱼油腻多脂，菠菜冷滑，同食
容易导致腹泻。
6、菠菜+蜂蜜。

每当菠菜遇上蜂蜜，不仅
口味有点怪，而且还会引起心
痛哦！
7、菠菜+黄豆。

一些吃货表示其实菠菜和
黄豆能混着吃，但是在食物中的
VC会对铜的析放量有所抑制，
不利于两者营养的发挥，因此建
议菠菜最好不要和黄豆同吃。
8、菠菜+韭菜。

一些朋友喜欢吃菠菜，又
喜欢吃韭菜，在做饺子的时候
喜欢用菠菜和韭菜混着一起做
馅料，其实这样吃菠菜也会引
起腹泻。
9、菠菜+牛奶。

一些时候会看到牛奶菠菜
饼干，但其实现实生活中，菠菜
和牛奶一起吃的话会引起痢
疾，因此不建议菠菜搭配牛奶。
10、菠菜+猪肉/猪里脊肉。

两者同吃会减少对铜的吸
收。

春春季季应应多多吃吃菠菠菜菜

用料：
面粉50克、菠菜1小把、鸡蛋1个
做法：
1、菠菜洗净，用沸水焯烫后捞出晾凉
2、挤去水分，切碎
3、将面粉、鸡蛋、菠菜碎倒入大碗中
4、加入适量水，调入少许盐和香油，调成均

匀的稀面糊
5、平底锅烧热，倒入薄薄一层油，将面糊倒

入，摊成圆形

6、待面糊凝固、可以移动时，将面饼翻个面，
将煎饼煎熟即可

小贴士

1、大部分青菜在做煎饼前，需要焯烫一下再
切碎，这样做出的煎饼较柔软。如不想焯烫，则需
要将菜尽可能切碎切细，否则会影响口感。

2、草酸含量高的蔬菜如菠菜、苋菜、番杏等，
则不能免了焯烫这一步骤，可以去掉大部分草
酸，加适量盐味精，炒匀即可出锅。

相 关 链 接

翡翠饺子采用
菠菜汁拌面粉以及
原味面粉，二种搭
配做出饺子皮，煮
好的饺子如翡翠一
般。饺子馅采用五
花肉、香葱、菠菜，
拌好的馅料放入冰
箱把汁凝固，饺子
皮薄馅香汁多。

菠菜富含胡萝卜素、维生素C、
维生素K、矿物质等多种营养素。菠
菜具有补血、润燥、洁皮肤，抗衰老，
促进人体新陈代谢、延缓衰老，是蔬
菜中营养模范生。

主料：面粉300克、菠菜汁80克
辅料：五花肉400克、香葱400克、

菠菜200克、花生油6ml、盐6克、生姜
1克、生抽2ml、鸡粉1克。

做法：
1、准备面粉、菠菜、香葱、五花肉

等食材；
2、菠菜洗净，打成汁，过滤；
3、150克面粉加清水拌匀揉成光

滑面团，另外150
克面粉加菠菜汁
揉成光滑菠菜面
团，静放15分钟；

4、利用醒面
时间，把剁碎的五
花肉、菠菜、香葱、
花生油、盐、生抽、
生姜、鸡粉拌匀做

馅；
5、醒好的菠菜面团，揉成长条，

擀成面皮；
6、把原味面团揉成长条，放在菠

菜面团中，卷起来；
7、把面团切成一个饺子分量；
8、擀成饺子皮；
9、放入菠菜馅；
10、收紧口，再捏成自己喜欢的

形状；
11、这是包好的翡翠饺子。
12、清水煮沸放入饺子，再次煮

沸，放点盐；
13、再一次加入冷水，煮沸，饺子

浮起，煮熟捞出即可。

每年春天，吃几次凉拌菠菜那是
必须滴。拿蒜泥拌，拿麻酱拌，或者直
接就用油醋汁，主要是喜欢菠菜，怎
么拌都感觉好吃。

在麻酱里放入几粒松子，
除了芝麻酱的浓香之
外，多了松子的香味
儿，很不错。

主料：菠菜
适量

辅料：红
美人椒适量

配料：
芝 麻 酱 适
量、生抽适
量、盐适量、
糖适量

做法：
1、净的菠

菜下锅焯水，往
水里倒一点烹调油、
糖。

2、准备调味料。我用的
芝麻酱是原味的，需要调味儿，如果

是咸味儿的就不要再放盐了，芝麻酱
本身比较稠加之无味，我用了凉开水
和生抽及盐。

3、菠菜焯一滚，捞出淋水散热，
因为气温不高，我没有过水。

4、用生抽加凉开
水，将糖和盐化开。

5、将生抽水
倒入芝麻酱中。

6、充分拌
均匀。

7、如果
芝麻酱还是
很稠，再添
加小量凉开
水。

8、直到
调出满意的麻

酱。
9、凉透的菠

菜整形装盘子，浇上
调好的芝麻酱，再放上

辣椒油，放上松子，放上红椒
丝，边吃边拌吧。

菠菜煎饼

翡翠饺子 麻酱菠菜
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