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前言

　　野菜是整体或部分可制成菜肴、食品的非人工栽种的野生植物。
它们长期生长繁衍在深山幽谷、茫茫草原、旷野荒地、浅海礁岩、河畔湖荡以及田埂屋边等适宜其生
长的自然环境中，有很强的生命力。
野菜被采摘人菜，具有质地新鲜、风味独特和营养丰富的特点。
　　野菜营养丰富。
它不仅含人体所必需的蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生素和矿物质等营养成分，而且植物纤维更为
丰富。
有的野菜维生素、矿物质含量比栽种的蔬菜高几倍甚至十几倍。
更可贵的是，野菜即使在工业化的时代，其受各种污染的程度远低于栽培的蔬菜。
特别是在深山幽谷和茫茫草原生长的野菜，仍然具有未受到污染的优越性，因而赢得举世好评。
　　大多数野菜具有保健作用，有的亦菜亦药。
人们用它们制作菜肴、食品，不仅风味独特、味道鲜美、营养丰富，而且又能治病、防病，因而很受
广大消费者的青睐。
由于野菜具有上述显著特点，目前世界上许多地方开始兴起“野菜热”。
有的国家出现一些经营野菜的“野菜餐馆”，将野菜经过精心烹制，做成味美可口的佳肴、食品，使
顾客盈门，生意兴隆。
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内容概要

《野菜的识别与食用方法》立足中国北方农村和农业生产实际，兼顾全国农业生产的特点，以推广知
识、指导生产、科学经营为宗旨，以多年、多领域的科研、生产实践经验为基础，突出科学性、实用
性、新颖性。
语言通俗易懂，图文并茂，尽量做到“看得懂、学得会、用得上”。
《野菜的识别与食用方法》涉及种植、养殖、农产品加工、农产品流通与经营、休闲农业、资源与环
境等多个领域，使农民在家就可以走进专家的“课堂”，学到想要了解的知识，掌握需要的技能，解
决遇到的实际难题。
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作者简介

陈建国，天津市农科院图书馆副研究馆员。
从事管理工作30余年，1990年以后，参加了天津市的野菜资源调查工作，对本市的野菜品种、数量和
分布有一定的研究。
撰写论文多篇。
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章节摘录

　　植物性状多年生草本，根桩茎横走，地上茎直立，单一或分枝，高60～150厘米。
单叶互生，具柄；叶柄上有叶片下延形成的翼；茎中部叶片羽状深裂，侧裂片2，裂片线状披针形，
先端渐尖，边缘具疏浅锯齿，表面几无毛，背面被绒毛；上部叶3裂或不裂而为线形。
头状花序多数，集成狭圆锥状；总苞钟状；总苞片约4列；花黄绿色，边花雌性，心花两性。
瘦果小，花期8～9月，果期9～10月。
　　食用方法当蒌蒿植株长到15～20厘米高时，顶端心叶尚未散开、茎部未木质化、延伸色呈白绿色
时，即可收割。
为保持嫩茎脆嫩，码放阴凉处，3～5小时浇一次透水，外加薄膜覆盖。
一般每隔30天左右收割一次。
蒌蒿属叶菜类蔬菜，贮存期短，在常温下24小时腐败变质，因此，对暂时吃不了的蒌蒿要洗净，放人
保鲜液中浸泡5～8分钟，捞出，控干水分。
用保鲜膜包好，放入冰箱储存室保存。
蒌蒿茎叶配以盐、味精、蒜泥和香油凉拌，或和猪肉配在一起炒，有利胆退黄、滋阴润燥功效。
也可以蒌蒿为原料做蒿茶，前景看好。
　　营养成分蒌蒿每100克含水分87克，蛋白质3.6克，灰分1.5克，硫胺素0.0075毫克，胡萝卜素139毫
克，钙730毫克，镁82毫克，铁2.9毫克，磷10毫克，锌26微克，铜17微克，硒0.68微克。
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