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本报讯（记者 张汉杰 文/图）下周
出伏，一年中最热的时候即将过去。俗
话说：“长夏无病三分虚。”此时，人们可
以吃一些滋阴润肺的食物。8 月 19 日，
记者在逛菜市场时注意到，带有秋天气
息的蔬菜逐渐多起来，让爱吃蔬菜的市
民有了更多选择。

菜市场里随处可见韭菜花
当日上午，在市区白庙后街菜市场，

记者一眼就看到了菜摊儿上漂亮的韭菜
花，脑海里瞬间浮现出大草原的样子。
因为《舌尖上的中国》有一期就讲述了内
蒙古人在中秋节之前采收、制作韭菜花
的过程。

菜市场上，韭菜花一公斤六七元。
别看韭菜花普通，它可是跟书法有着不
解之缘。这是因为五代书法家杨凝式写
了闻名于世的《韭花帖》。

杨凝式是五代时梁、唐、晋、汉、周五
朝元老，官至太子太保，一生狂傲纵诞，
人称“杨风子”。一年秋天，杨凝式一觉
醒来已是午后，觉得有点儿饿，这才想起
来中午没有吃饭。恰在此时，宫中给他
送来了一盘韭菜花。不知是他饿了还是
韭菜花做得地道，他吃起来特别美。为
表达感激之情，杨凝式当即写了一封谢
折，其中有“当一叶报秋之初，乃韭花逞
味之始”。

韭菜花是秋天里韭白上生出的白色
花簇，多在欲开未开时采摘，磨碎后腌制
成酱食用。韭菜花的花苞里含有维生素
A、蛋白质、脂肪、糖分，食之能生津开
胃，增强食欲。

市民冯女士说，每年秋后韭菜花一
上市，她就会买一些花白、粒绿的韭菜
花。回家挑出韭菜花里的杂物，用水洗
净，控出水分；韭菜花用刀剁成馅儿，放
在一个较大的盆里，比例是“十斤韭菜
花、半斤姜、一斤苹果、二斤盐”；将姜切
成小块儿，苹果去皮去核切碎，然后都
放在盆里，用手拌匀后放入一个罐子，
用布封好，放在阴凉处，20 天后便可食
用了。

梅豆含有皂素，最好煮熟再吃
七夕临近，人们又想起牛郎织女的

故事。关于这个故事，许昌有这样的说
法：七月初七，牛郎织女相会，人们躲在
梅 豆 架 下 ，能 听 到 他 们 爱 意 绵 绵 的 情
话。人们为什么躲在梅豆架下？或许是
因为梅豆的花好闻。

当下，梅豆开始上市。“梅豆便宜啦，
3 块钱一斤！”当日 10 时许，在市区光明
路惠泽农贸市场，菜贩许花妮推着一三
轮车蔬菜在叫卖。她的三轮车上有小白
菜、韭菜、萝卜缨，还有一大堆放在编织
袋上的梅豆。这些梅豆呈扁平状，为青
白色或深紫色。

“回家用水淘洗干净，然后用手轻轻
撕掉梅豆两边的丝。锅内放油，加入葱
花、姜丝、辣椒爆香，然后放入瘦肉、梅
豆，炒熟后味道很好！”一位赵姓市民挑
选了一公斤梅豆。经过讨价还价，许花
妮给他便宜了 0.5元。

入秋后，农村土墙上或者屋檐下，经
常可以看到开着小花的梅豆招蜂引蝶。
弯曲的藤上结出成串的梅豆，别有一番
韵味。因此，梅豆成为很多画家笔下的
写生对象。

不过，需要提醒大家的是，梅豆中
含有皂素。皂素有强烈的刺激性，可引
起 出 血 性 炎 症 ，并 对 红 细 胞 有 溶 解 作
用。

因此，烹调梅豆时必须煮熟、炒熟，
建议采取炖煮的方法。

红薯叶、红薯梗哪个更好吃，
本地人和外地人看法不同

当下，畅销的菜都有啥？除了西红
柿、黄瓜、豆角之外，可能就是红薯叶和
红薯梗了。当日，记者逛菜市场时发现，
不论摊位大小，几乎每个摊位都销售红
薯叶、红薯梗。而这些红薯叶、红薯梗，
多是菜贩从自家的红薯地里采摘的。

“为啥红薯叶、红薯梗不分开？”当日
上午，在市区万丰路菜市场，一位操着外
地口音的老太太在一个摊位前问。菜贩
回答，他们主要经营红薯梗，红薯叶只是
搭配着卖。

“我不喜欢吃红薯梗。”老太太说。
“红薯梗搭配辣椒炒，或用滚水焯后用蒜
泥拌一下，比豆角还好吃。”这位菜贩劝
老太太买点儿红薯梗回家尝尝。

“红薯叶也可以当青菜炒着吃。”老
太太执意单独买点儿红薯叶。“连梗带
叶，我给你便宜点儿，你看行不？”“那好
吧，给我来两捆。”这一番对话，让附近的
菜贩都笑了起来。

我们通常吃红薯的果实，但事实上，
红薯的茎、叶营养价值不比果实差。据
了解，科学研究证明，红薯叶的膳食纤
维、铁含量是红薯的 3 倍左右，蛋白质含
量是红薯的 3.5 倍。其矿物质与维生素

的含量也高于其他常见的叶类蔬菜，胡
萝卜素的含量甚至比胡萝卜还高。因
此，人们将红薯叶列为高营养蔬菜品种，
称其为“蔬菜皇后”。国外曾掀起一股

“红薯叶热”。

黄皮南瓜粥，香甜丝滑养胃
秋天，各种南瓜开始大量上市。南

瓜品种丰富，不仅外形和颜色有所不同，
而且口感、营养也有差别。时下，在许昌
的菜市场上，除了青皮南瓜之外，就数黄
皮南瓜最多。当日，记者逛了多个菜市
场，看到菜摊儿上都销售南瓜，有的按个
儿称重，2 元一公斤；有的切开称重，3 元
一公斤。

黄皮南瓜最常见的吃法是和小米一
同下锅，熬成小米南瓜粥，香甜丝滑养
胃。南瓜在中国的种植已经有百年历
史，并用“热天半块瓜中药不用抓”来形
容南瓜的功效。

那么，秋季吃南瓜对身体到底有哪
些好处呢？《本草纲目》记载：“南瓜性温，
味甘，入脾、胃经。”现代医学研究发现，
南瓜中含有微量元素钴、锌、铜和果胶
等，能有效防治糖尿病、高血压等疾病。
因此，南瓜走进了许多饭店，经蒸、煮、
煎、炒、油炸等，做成不同的菜或者点心
供大家食用，深受大家喜爱。

为花木“整容”
美化城市景观

本报讯（记者 张铮 通讯员 王
菲）近年来，我市不断对城区绿化
提档升级，市区变得更美丽了。8
月 18 日，记者从市园林绿化管理处
了解到，我市园林部门持续开展植
绿补绿、树木养护、绿化带清表等
工作，为市民营造美观的城市绿化
景观。

当日上午，记者在市区建设路
看到，工人们顶着烈日，手持修剪
机对路边的绿植进行修剪。绿植
很快变得整齐美观了，枝叶也被及
时清理了。

市区清潩河游园，市民王娜带
着孩子在这里游玩。“用手机扫一
扫，就能了解植物的名称和特征。
带着孩子逛游园，还能学习科普知
识，真不错！”王娜说，市区一些植
物的挂牌上除了标注名称外，还有
一个二维码。市民用智能手机扫
一下二维码，就能对植物进行深入
的了解，增强爱绿、护绿意识。

据了解，今年我市实施中心城
区园林绿化项目 143 项，完成绿化
面积 1150 亩，新增绿地 1935 亩，新
建游园 5个。

另外，我市对天宝路、魏文路、
学院路、建安大道等道路两侧的绿
化带进行了提升改造，并打造了局
部节点景观。

离婚“网上见”
调解“走云端”

本报讯（记者 黄舒平 通讯员
李丽萍）“线上调解真高效，我已经
收到调解书了。”8 月 18 日，一起离
婚案件的原告李红霞给建安区人
民法院五女店法庭调解员姜日平
打电话表示感谢。

原来，7 月 3 日，李红霞向法院
提起诉讼，要求与被告丁强解除婚
姻关系。姜日平受法院委派对该
案进行调解。姜日平了解到，李红
霞在山东青岛打工，丁强在广东东
莞打工，他们有两个年幼的子女在
建安区老家跟随爷爷、奶奶生活。
受疫情影响，双方往来诉讼非常不
便，姜日平便决定通过网上调解平
台对该案进行调解。

7 月 13 日，原告、被告通过手机
视频连线向姜日平诉说自己对婚
姻的不满。双方均同意离婚并由
被告抚养子女。原告要求平分双
方婚姻存续期间购买的一处房产，
被告以原告长期离家、对子女不管
不 问 ，且 未 出 资 购 买 房 产 为 由 拒
绝。姜日平耐心地向双方释法明
理，最终双方达成协议。

作风整顿促提升
本报讯（艾改芳）日前，魏都

区文峰街道办事处长青社区召开
纪律作风整顿工作会议，进一步加
强党员干部思想、纪律作风建设，
提高社区为民服务水平，确保今年
下半年各项工作再上新台阶。

白庙后街菜市场：土豆，3元/公斤；
小香葱，12元/公斤；散菜花，5元/公斤；
蒜薹，7 元/公斤；娃娃菜，6 元/公斤；菠
菜，20元/公斤

光明路惠泽农贸市场：白萝卜，3
元/公斤；勺菜，9元/公斤；蒜苗，15元/公
斤；大蒜，6元/公斤；黄皮椒，3元/公斤；
铁棍山药，10元/公斤

万丰路菜市场：菜心，10 元/公斤；
芹菜，6 元/公斤；鸡蛋，7 元/公斤；青茄
子，3元/公斤；香菜，13元/公斤；荆芥，9
元/公斤；黄瓜，7元/公斤

文化路菜市场：茄瓜，5元/公斤；苦
瓜，2 元/公斤；丝瓜，8 元/公斤；生菜，9
元/公斤；西蓝花，10元/公斤；西红柿，4

元/公斤
胖东来生活广场：鲜马蹄，4.6元/公

斤；韭苔，7.8元/公斤；四季豆，11.8元/公
斤；包心菜，3.4元/公斤；空心菜，4.8元/公
斤；南瓜，1.8元/公斤

下周出伏，一年中最热的时候即将过去

韭菜花飘香时，多吃增食欲

■ 相关链接

8月19日市区部分菜市场部分蔬菜价格

规范运行小微权力
本报讯（杨蓓）近日，魏都区

文峰街道办事处游园社区以深化
小微权力廉政风险防控机制为抓
手，从源头上防治不正之风，使小
微权力在有效制衡下得以规范运
行。

市区白庙后街菜市场，卖菜的老大娘给记者推荐韭菜花。


