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内容概要

随着人们生活水平的不断提高，菜以稀为珍、以奇为贵，以补益效用论身价，吃新吃奇吃野渐渐地成
为一种时尚。
当你从超市购得几斤菊苣，从郊野采回几把蕨菜，怎么做？
怎么吃？
其实很多山野菜、新特菜是“大路菜”的延新品种或相近品种，其烹制方法与“大路菜”区别不是很
大，完全可以或举一反三，或照本宣科，择喜而烹，选爱而调，至于那些全新品种，只要了解了其生
长特性、质地结构、口感性状、营养价值、保健功效，便可以触类旁通，运用掌握的烹调知识，想怎
么吃就怎么吃，说不定一款新特菜、名菜就出自您的手中。
     经济价值高是山野新特菜的又一显著特征。
这类蔬菜由于品质好，外形新颖美观，而且生产数量相对较少，有些品种是采用反季节栽培、软化栽
培、苗盘纸床栽培、箱槽式立体栽培、有机生态型无土栽培等手段种植，可以改变一些蔬菜常规的上
市时间，或改变原有的色彩、口感、风味等。
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章节摘录

插图：马齿苋，又名长寿菜、瓜子菜、猪母菜等，是一年生肉质草本马齿苋科植物，因为具有叶青、
梗赤、花黄、根白、子黑五种颜色，民间又称它为“五行草”。
马齿苋生命力极强，路边、田间、荒坡、湿地均可生长，我国大部分地区有分布。
植株通常匍匐，肉质，无毛，茎带紫色，叶楔状长圆形或倒卵形，长10-25毫米，宽5-15毫米。
开的花有黄花与白花两种，黄花种的茎略带紫红色，炒后略有酸味，口感不佳。
白花种的茎叶均呈绿色，品质较好。
近年出现经驯化选育而成的人工栽培品种，称为“荷兰菜”，其植株肥大，茎肉质，茎叶皆光滑无毛
，也称大叶马齿苋。
马齿苋营养极为丰富，每100克鲜马齿苋含蛋白质2．3克，脂肪0．5克，糖3克，钙8．5毫克，磷5．6
毫克，铁1．5毫克，胡萝卜素23．6毫克以及维生素B。
、B：，碳水化合物，粗纤维等。
马齿苋性寒微酸，所含二羟乙胺、苹果酸、箭荡糖以及大量去甲基肾上腺素和多量钾盐等营养成分，
对痢疾杆菌、大肠杆菌、金黄色葡萄球菌等多种细菌都有强力抑制作用，具有解毒、消炎、利尿、消
肿的功效，被称为“天然抗生素”。
但要注意的是，马齿苋性寒，不易久食，凡脾胃虚寒者少食。
特点：麻辣爽口，清火去暑。
用料：鲜嫩马齿苋500克大蒜20克老姜15克红油辣椒15克花椒粉5克酱油25克香醋15克味精5克白糖10克
麻油10克制作方法：O鲜嫩马齿苋去根、老茎，用清水洗净，放在开水锅中焯透捞出，然后用冷开水
洗尽黏液，沥干，切成段。
大蒜去皮，捣成蒜泥。
老姜去皮，切成末。
O马齿苋装在菜盘中，浇上味精、白糖、蒜泥、姜末、红油辣椒、花椒粉，倒入酱油、香醋，淋上麻
油，拌匀即可食用。
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后记

樱桃番茄、洋香菜、芦荟、香蕉西葫芦、香茄瓜⋯⋯各式各样从没见过的新鲜菜一个劲儿地摆上了超
市的货架，可面对市场上不断出现的野菜、新菜、特菜，大多数人却遇到了一个难题——买菜的不知
怎么吃，卖菜的对这些原料的相关知识是一头雾水，职业厨师也不太明白这些菜该怎么做。
至于介绍山野新特菜的书籍和菜谱就更是少之又少。
为了丰富都市居民的菜篮子、饭桌子，我们以家庭煮妇、烹饪爱好者以及超市蔬菜售货员为对象，整
理编写了这本山野新特菜菜谱，较为全面系统地介绍了山野新特菜的生态特性、营养知识、保健功能
、烹调方法，注重知识性、科学性、实用性、可操作性的统一，力求内容全新，通俗易懂。
本书在编写过程中，得到了有关专家的支持与帮助，参阅了有关刊物、书籍以及一些蔬菜、食品、饮
食互联网站的相关文章，在此谨向有关专家，有关文献的作者、编辑者表示诚挚的谢意！
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编辑推荐

《山野新特菜》由重庆出版集团，重庆出版社出版。
天南地北品种多样，营养丰富美味难挡，轻松好做一学就会。
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