


内 容 提 要

本书是金盾版!家庭美食系列丛书"之一#专为家庭学做

美味野菜而编写$书中精选了以%%种常见野菜为原料的美味

佳肴 &’种#以简洁的文字对每种美味的用料配比(制作方法(
成品特点#以及采摘时机(食用方法(药用功效等#均作了具体

介绍#每种野菜除附有一幅成品图外#其主要制作步骤还配有

示范图片$本书图文并茂#科学实用#好懂易学#一目了然#既
适合广大家庭阅读使用#也可供各级宾馆(酒店参考$
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前 言

!野菜美味 "#种$是金盾版%家庭美食系列丛书&之一’
我国地大物博(野生动植物资源极为丰富(尤其是各种可

供食用的野菜(随处可见(遍地生长’在我国民间(食用野菜有

着悠久的历史’过去(野菜主要被用来裹腹充饥)如今(随着人

民生活水平的不断提高和健康意识的增强(野菜越来越受到

人们的重视(以至成了不少宾馆宴席上的一道美味佳肴’野菜

之所以受到群众的普遍青睐(主要因为*首先(野菜大多生长

在野地里(无人栽培(不用施肥打药(很少受环境污染(是一种

天然的绿色食品’其次(野菜含有大量的维生素+胡萝卜素+植
物纤维和矿物质(不仅营养丰富(且能防病治病(对强身健体+
延年益寿具有明显的功效(是一种很好的保健食品’第三(野
菜质地鲜嫩(味道清香(与大鱼大肉相比(确实别有风味(是一

种难得的时尚食品’
为满足广大消费者的需求(本书从全国各地众多的野菜

中(精选了以 ,,种常见野菜为原料烹制而成的野菜美味 "#
种(供大家学习制作’本书不仅适合广大家庭及美食爱好者阅

读使用(也可供大小饭店和有关院校参考’本书将给您和您的

家庭带来健康与快乐’
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车前草炖猪排

车前草为车前科多年生草本植 物!又 名 车 轱 辘 菜"牛 甜

菜"猪耳草!常见于山野"田埂"路旁"水沟边等处!分布于全国

各地#可食用部分为幼苗及嫩叶!一般于春季或夏季采摘!用
开水焯后!再用凉水浸泡几小时!可蘸食"炒食"做馅"做汤或

和面蒸食#车前草性寒"味甘!具有利尿"清热"明目"祛痰的功

效#
用料 车前草 $%%克!猪排骨 &%%克!葱"姜各 ’%克!盐

$%克!料酒 ’%克!花椒 (粒!大料 ’枚!味精"胡椒粉各 )克#
制法 *将车前草嫩叶洗净!切成 )厘米长的段!用开水

焯一下!浸泡 $小时待用#葱切成 +厘米长的段#姜切成 %,$
厘米厚的大片# -将剁好的猪排放入清水锅中!用大火烧开
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后!撇去浮沫!捞出猪排!倒去锅内的水"锅内另倒入清水烧

开!放入猪排#葱段#姜片#花椒#大料#料酒等!用大火烧开后!
改用小火炖至猪排熟烂!加入车前草#盐#味精!调好味!盛入

汤碗!撒上胡椒粉即可"
特点 汤香味浓!汤汁发白!中间杂有绿色!猪排烂而不

腻"

$图示 % 车前草切段 $图示 & 撇去猪排中的浮沫

$图示 ’ 炖猪排

$&$ 野菜美味 ’(种



脆皮蕨菜卷

蕨菜为凤尾蕨科多年生草本植物!又名拳头菜"粉蕨!生

长于山坡背阴处或树林中!全国各地均有分布#可食用部分为

未长开的拳卷状嫩茎叶及地下根茎!一般于春季或夏季采摘!
用沸水焯 $%&分钟后即可炒食"凉拌或做汤!亦可盐渍"干制

或罐制!可长期保存#蕨菜性寒"味甘!具有清热利湿"消肿利

尿"益气安神的功效#
用料 蕨菜 $’’克!猪肉馅 $(’克!鲜蘑 (’克!淀 粉 )’

克!鸡蛋 *个!葱末"姜末各 $(克!色拉油 &’’克!料酒"酱油

各 +克!盐 +克!芝麻油"花椒粉各 (克!味精 &克#
制法 ,将蕨菜"鲜蘑均洗净切成末# -将蕨菜末"猪

肉馅"鲜蘑末放入大碗内!加入葱末"姜末"料酒"酱油"盐"味

.&.野菜美味 &’种



精!淀粉"#克!花椒粉!芝麻油!鸡蛋液$个拌匀成馅% &将

鸡蛋 ’个磕入碗内搅匀(取一锅(锅中抹上一层色拉油(将油

锅烧热后倒入 $)*鸡蛋液(端起锅使蛋液在锅表面滚匀(摊成

厚约#+*厘米的鸡蛋薄饼(如上法再制成另一张% ,将鸡蛋

饼铺上馅(卷成卷(在封口处蘸上余下的淀粉(平放在大盘里%
-锅内倒入色拉油(烧至五成热(将 卷 下 锅 炸 至 呈 金 黄 色

.火不要太大(以免外皮焦煳/炸好一面(再炸另一面(不要反

复翻面0(取出控油后(平码在大盘上(食用时改刀切成 *厘米

长的段即可%
特点 香脆可口(外焦里嫩%

1图示 $ 摊鸡蛋薄饼 1图示 * 蛋饼卷馅

1图示 " 入油炸至金黄色
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豌豆尖四色松

豌豆尖为豆科一年生攀援草本植物!又名豌豆梢!常见于

田埂"菜地!广泛分布于全国各地#可食用部分为幼苗或嫩梢!
一般于春"夏季采摘嫩梢#食用前先用开水烫一下!凉拌"炒

食"做汤"做馅均可#豌豆尖性凉"味甘!具有清热解毒"祛湿降

压的功效#
用料 豌豆尖 $%%克!豆腐干"冬笋"胡萝卜各 &%克!熟

芝麻 ’%克!醋"芝麻油各 ’%克!盐 (克!辣椒油 &克!味精 $
克!葱末"蒜末"香菜段各 (克#

制法 )将豌豆尖去老茎"老叶!洗净!放入沸水中烫至

变色!捞出!放入清水过凉!控干水分!切成细末# *将胡萝

卜去皮!洗净!斜切成片#冬笋洗净!切成大片#将胡萝卜与冬

+&+野菜美味 $%种



笋一同放入开水中煮熟!捞出!晾凉" #将熟胡萝卜$冬笋$
豆腐干均切成细末"把四种末摆放在大盘中!撒上熟芝麻"
%将盐$醋$芝麻油$辣椒油$味精$葱末$蒜末$香菜段装在一

个碗里拌匀!与大盘一起上桌"食用时放入味汁拌匀即可"
特点 酸辣可口!色泽鲜艳"

&图示 ’ 煮胡萝卜片冬笋片 &图示 ( 将豌豆尖切成细末

&图示 ) 摆入大盘中

撒上熟芝麻

&*& 野菜美味 )+种



马齿苋鲫鱼汤

马齿苋为马齿苋科一年生肉质草本植物!又名马齿菜"酸
苋"地马菜"长寿菜!大多生长于田野"山坡"荒地!分布遍及全

国各地!是最常见的野菜之一#可食用部分为嫩株或嫩枝!一
般于开花之前摘取!用沸水烫软!然后煮汤"炒食或凉拌!也可

焯后与其他原料一起做馅#马齿苋性寒"味酸!具有清热解毒"
凉血消肿"止菌痢的功效#

用料 马齿苋 $%&克!小鲫鱼 ’条(约重 $)&克*!香菜 +
棵!蒜茸"姜片"葱段各 $&克!色拉油 +&克!料酒 $)克!醋"白
糖"盐各 %克!味精 ,克#

制法 -将马齿苋择好(取嫩的部分*!洗净!控干水分待

用#香菜择好!洗净!切成 +厘米长的段# .将小鲫鱼开膛!

/0/野菜美味 ,&种



去除内脏杂物!洗净" #锅内倒入适量的水!将小鲫鱼放入!
加入姜片$葱段$料酒$醋$白糖!用大火烧开!撇去锅中浮沫!
改用小火烧至汤变为奶白色!下入马 齿 苋!再 用 大 火 烧 %分

钟!加入蒜茸!盖好锅盖焖出蒜味!倒入色拉油$盐$味精!撒上

香菜段即可"
特点 汤清味鲜!鱼肉鲜嫩!青菜爽滑"

&图示 ’ 将小鲫鱼开膛洗净 &图示 ( 撇去锅中浮沫

&图示 % 往汤锅内撒香菜段

&)& 野菜美味 %*种



冬烩马齿苋

用料 马齿苋 !""克#水发冬菇 $""克#胡萝卜 %"克#葱
花&姜丝&蒜茸各 $’克#色拉油 %"克#盐 (克#味精 %克#湿淀

粉 !"克)
制法 *将马齿苋洗净#切成’厘米长的段)水发冬菇洗

净#斜切成 "+’厘米厚的片)胡萝卜斜切成片) ,将色拉油

倒入炒锅内#用大火烧热#放入葱花&姜丝炝出香味#即下冬菇

翻炒至熟软#放入马齿苋&胡萝卜翻炒至变色#然后加盐&味精

和蒜茸#用湿淀粉勾芡汁#再翻炒几下即可)
特点 爽滑香嫩#黄黑绿相间#咸鲜适口)

-.-野菜美味 %"种



!图示 " 马齿苋切段 !图示 # 冬菇斜切成片

!图示 $ 原料依次入锅翻炒

!%"! 野菜美味 $%种



马齿苋熘肝尖

用 料 马 齿 苋 !""克#猪 肝 !""克#葱 花$姜 丝$蒜 茸 各

%&克#色 拉 油 ’"克#酱 油$料 酒$白 糖 各 %"克#醋 &克#盐 (
克#淀粉 ’"克#味精$胡椒粉各 ’克)

制法 *将马齿苋洗净#切成+厘米长的段) ,将猪肝

洗净#切成 "-!厘米厚的大片#加入淀粉 %&克拌匀)将酱油$
料酒$盐$醋$白糖$味精$胡椒粉$淀粉 %&克一起放入碗中拌

匀#调成味汁) .将色拉油倒入炒锅内#用大火烧至八成热#
放入葱花$姜丝$猪肝#迅速翻炒#待八成熟时加入味汁翻炒#
然后下马齿苋$蒜茸炒匀即可)

特点 鲜润可口#清脆爽滑)

/%%/野菜美味 ’"种



!图示 " 猪肝加入淀粉拌匀 !图示 # 爆炒猪肝

!图示 $ 加入马齿苋翻炒

!#"! 野菜美味 $%种



煎白薯叶虾饼

白薯 叶 是 白 薯!为 旋 花 科 一 年 生 草 本 植 物"上 部 的 嫩 茎

叶#又名红薯叶$甘薯叶$地瓜叶#属栽培植物#遍布于全国大

部分地区%一般夏季采摘#可用开水烫熟后凉拌#或炒食$熬

粥$做汤$和玉米面蒸食%白薯叶性平$味甘#具有清热解毒$消
疮肿的功效%

用料 白薯叶 &’’克#虾仁 ()’克#鸡蛋 *个#葱末$姜末

各 *’克#色拉油 +’’克#盐 ,克#淀粉 +’克#白糖 )克#味精$
胡椒粉各 +克%

制法 -将白薯叶择洗干净#放入开水中焯一下#捞出#
沥干水分#切成细末%虾仁挑去沙线#洗净#剁成虾茸% .将

白薯叶末$虾茸$鸡蛋液$色拉油 *’克$淀粉$葱末$姜末$盐$

/+*/野菜美味 +’种



白糖!味精!胡椒粉一同放在大碗里拌匀"制成白薯叶虾茸蛋

糊# $锅内倒入色拉油"用大火烧至六七成热时"将拌好的

蛋糊用勺子制成饼状放入油锅内"炸 熟 后 捞 出 控 油"装 盘 即

可#
特点 外焦里嫩"脆皮清爽#

%图示 & 剁虾茸 %图示 ’ 拌匀饼料

%图示 ( 煎制虾饼

%)&% 野菜美味 (*种



白薯叶菜团子

用 料 白 薯 叶 !""克#玉 米 粉 $""克#淀 粉 !"克#葱 末

$%克#色拉油 !"克#鸡蛋 $个#盐 $"克#味精 &克#芝麻油 ’
克(

制法 )将白薯叶择去老茎叶#洗净#切成细末( *将

白薯叶末+玉米粉+淀粉+鸡蛋液+葱末+色拉油+盐+味精+芝麻

油一起放在一个大碗里#顺着一个方向搅匀( ,用手取一些

白薯叶玉米糊#团成窝头状#在底部用手指捅一个小窝(将做

好的菜团子表面粘上干淀粉#放在案板上( -在蒸锅内倒入

适量的水#笼屉上铺上湿纱布或抹上一层油#用大火烧开后#
将菜团子摆放在上面#每个之间留一点距离#盖上锅盖#蒸 $’
分钟至熟即可(

.%$.野菜美味 !"种



特点 玉糯鲜香!黄绿相间"

#图示 $ 拌匀菜团料 #图示 % 制作菜团子

#图示 & 放入笼屉蒸制

#’$# 野菜美味 &(种



香 椿 豆

香椿是香椿树!为楝科多年生落叶乔木"春天所长出的新

芽叶#又名红椿叶$香椿头$椿树芽#常见于林边$村旁#也可在

庭院栽培#分布于我国中部$南部$西南部$华北等地%可食用

部分为嫩叶及幼苗#一般于春季采摘#熟食可炒肉$炒蛋$油炸

等#生食可凉拌肉片$粉丝$豆腐$凉面$凉粉$米线等#也可腌

渍贮藏%香椿性温$味苦#具有祛风利湿$止血杀虫的功效%农

贸市场有售%
用料 香椿芽 &’’克#黄豆 (’克#盐 &’克#味精 )克#芝

麻油 &’克%
制法 *将黄豆用热水浸泡涨发至牙能咬动#再放入锅

里#加适量水$盐 (克#用大火煮熟至没有生豆腥味!约 +(分

,-&,野菜美味 )’种



钟!"捞出晾凉#$将香椿芽择去老的茎叶"洗净"放入沸水中

烫一下"至变色后立即取出过凉"切成末# %将香椿末放入

黄豆内"加盐 &克’味精’芝麻油拌匀"使香椿末均匀地沾在黄

豆上即可#
特点 清香可口"黄绿相间"诱人食欲#

(图示 ) 香椿芽切末 (图示 * 煮黄豆

(图示 + 将香椿芽放入黄豆

内加调料拌匀

(,)( 野菜美味 +-种



面拖香椿芽

用料 香椿芽 !"#克$面粉 %#克$玉米粉 &#克$鸡蛋 ’
个$色拉油 ’##克$椒盐 &#克$辣椒粉 !#克$淀粉 ’#克(

制法 )将香椿芽洗净$放在盘里待用(*将面粉+玉米

粉+鸡蛋液加入适量的水$调成稀糊( ,将色拉油倒入炒锅

内$用大火烧至七成热(把淀粉放在干净无水的大盘内$再把

洗好的香椿芽一根一根地放在淀粉里拖滚一下$裹上一层淀

粉$再放入面糊中挂上一层面糊$下入油锅炸至呈金黄色捞出

控油$装在大盘里( -将椒盐+辣椒粉分别装在小碟里$与拖

好面的香椿一同上桌供蘸食(
特点 色泽金黄$松脆可口$咸香微辣(

./!.野菜美味 ’#种



!图示 " 调制面糊 !图示 # 香椿芽沾上干淀粉

!图示 $ 挂上面糊入油炸制

!%#! 野菜美味 $%种



野苋菜拌鸡丝

野苋菜为苋科一年生草本植物!又名皱果苋"反枝苋"绿

苋!多生长于田间"荒地!在全国各地均有分布#可食用部分为

嫩茎叶!一般于春季或夏季采摘!用开水焯后!可凉拌"炒食"
做汤"做馅#野苋菜性寒"味甘!具有清热解毒"治疮肿"利尿"
止痛"明目的功效#

用料 野苋菜 $%&克!鸡胸脯肉 ’&&克!蒜末 (&克!色拉

油 )&克!盐 ’&克!淀 粉 *克!料 酒"醋"白 糖 各 %克!味 精 $
克!胡椒粉 )克!芝麻油"香菜段各 ’&克#

制法 +将野苋菜洗净!放入开水中焯一下!控干水分#
鸡胸脯肉切成&,*厘米宽的丝# -将鸡丝放在小碗里!加入

料酒"醋"白糖"淀粉"盐 )克"味精 (克"胡椒粉拌匀!腌渍 ’&

.’(.野菜美味 )&种



分钟入味! "锅内倒入色拉油#用大火烧热后#将腌好的鸡

丝放入#滑炒至变色捞出放入大碗里#加入焯好的野苋菜和蒜

末$盐 %克$味精 &克$芝麻油$香菜段拌匀即可!
特点 清香可口#鸡丝嫩滑!

’图 示 ( 将 野 苋 菜 放 入 开

水中焯一下

’图示 & 滑炒鸡丝

’图示 ) 野苋菜鸡丝加调料拌匀

’&&’ 野菜美味 )*种



烩野苋菜丸子

用料 野苋菜 !""克#胡萝卜 $"克#猪肉馅%面粉各 &""
克#玉米粉 ’"克#鸡蛋 ’个#葱末%姜末各 &$克#葱花%姜丝各

&$克#色 拉 油 !""克#嫩 豌 豆 粒%火 腿 丁 各 !"克#番 茄 酱 $"
克#料酒%盐各 &"克#味精 $克#胡椒粉 !克#芝麻油 (克)

制法 *将野苋菜择洗干净#控干水分#切成细末)胡萝

卜去皮#洗净#擦成细丝或切成细末) +将野苋菜末%胡萝卜

末%猪肉馅%面粉%玉米粉%鸡蛋液%葱末%姜末放在大盆里#加

入料酒%盐 (克%味精 ’克%色拉油 &"克%芝麻油%胡椒粉#加

入适量的水,不要太稀或太稠#以能用手挤成丸子形状为宜-#
搅匀制成菜糊) .锅内倒入色拉油#用大火烧至七成热#用
手抓一些菜糊#攥成拳头状#从虎口处挤出直径 ’厘米大小的

/!’/野菜美味 !"种



丸子!用勺子刮起放入油锅里炸至呈金黄色"油热以后要改用

中小火#!捞出装盘控油$ %锅内留底油&’克!放入葱花(姜
丝爆出香味!加入嫩豌豆粒(火腿丁!翻炒几下!加入番茄酱(
盐 &克(味精 )克!翻炒 后!放 入 炸 好 的 野 苋 菜 丸 子!炒 匀 即

可$
特点 酸甜可口!丸子外焦里嫩$

*图示 + 制作丸子料 *图示 & 挤丸子

*图示 ) 烩丸子

*,&* 野菜美味 )’种



反枝苋炒双丁

反枝苋为苋科一年生草本植物!又名西风谷!大多生长于

田间或荒地!极为常见!遍布于我国大部分地区"可食用部分

为幼苗及嫩茎叶!一般于春季采摘幼苗!夏季采摘嫩茎叶!可

用开水烫后凉拌或做馅!也可直接炒食"反枝苋性凉#味甘!具
有清热解毒#止泻的功效"农贸市场有售"

用料 反枝苋 $%%克!猪瘦肉 &%%克!黄瓜半根!葱花#姜
丝各 &’克!色拉油 (%克!酱油#料酒#盐各 &%克!淀粉 ’克!
味精#胡椒粉各 )克!花椒粉 (克"

制法 *将反枝苋洗净!切成$厘米长的段" +将黄瓜

洗净!切成 &厘米见方的丁"猪瘦肉洗净!切成 &厘米见方的

丁!加入酱油#料酒#淀粉#盐 (克#味精 &克抓匀!腌渍 &%分

,’$,野菜美味 (%种



钟! "炒锅内倒入色拉油#用大火烧热#下入猪肉丁#迅速翻

炒#再加花椒粉$葱花$姜丝%喜欢吃辣味的#可加入辣椒酱&#
炒出香味后下黄瓜丁$反枝苋一同翻炒至熟#放盐 ’克$味精

(克$胡椒粉炒匀即可!
特点 色泽鲜艳#清香爽脆!

)图示 * 反枝苋切段 )图示 + 猪肉切丁加调料拌

匀

)图示 ( 肉丁瓜丁反枝苋

入锅一同翻炒

),+) 野菜美味 (-种



猪毛菜冬瓜盅

猪毛菜为藜科一年生草本植物!又名猪毛蒿"扎蓬蒿!多

生长于田边"河畔"路旁及荒地!我国大部分地区均有分布#可
食用部分为幼苗及嫩茎叶!一般于春季采摘!洗净后用开水烫

熟!凉拌"做馅均可#猪毛菜性凉"味淡!具有降血压的功效#
用料 猪毛菜 $%%克!猪肉馅 &%%克!小冬瓜 ’个(约重

)*%克+!鸡蛋 ’个!葱末"姜末各 ’*克!色拉油 &%克!酱油"
料酒"盐"淀粉各 ’%克!味精"胡椒粉各 )克!芝麻油 *克#

制法 ,将猪毛菜择洗干净!用沸水焯一下至变软!沥干

水分!切成细末#冬瓜洗净!从小的一头距顶 &-)厘米处切

开!用小勺将里面掏空待用# .将猪毛菜末"猪肉馅"鸡蛋

液"葱末"姜末"酱油"料酒"淀粉"色拉油"盐"味精"胡椒粉"芝

/0&/野菜美味 )%种



麻油放在一个大碗里!顺着一个方向拌匀成馅" #将拌好的

馅用小勺舀入冬瓜中!放入蒸屉内"锅内倒入水!上面放上蒸

屉!盖严锅盖!用大火蒸 $%分钟后&注意不要烧干锅’!改用小

火再蒸 $%分钟至熟即可"
特点 翠绿美观!馅嫩滑(味鲜美"

)图示 $ 将冬瓜洗净切开掏空 )图示 * 拌馅

)图示 + 将馅放入冬瓜中

),*) 野菜美味 +%种



蒲公英炒肉丝

蒲公英为菊科多年生草本植物!又名黄花地丁"婆婆丁!
常见于路边"果园"山坡及荒地!分布遍及全国各地#可食用部

分为嫩株!一般于春季或秋季采挖嫩株!可生食"凉拌"做汤"
炒食或腌制成咸菜#蒲公英性平"味甘!具有清热解毒"利尿散

结的功效#
用 料 蒲 公 英 $%&克!猪 瘦 肉 $&&克!葱 花"姜 丝 各 ’%

克!色拉油 (%克!酱油"料酒各 ’&克!淀粉 %克!盐 )克!花椒

粉 *克!味精 (克#
制法 +将猪瘦肉洗净!切成 &,(厘米宽"*厘米长的细

丝!加入酱油"料酒"淀粉抓匀!腌’&分钟入味# -取蒲公英

嫩株部分择洗干净!控干水分# .炒锅内倒入色拉油!用大

/0$/野菜美味 (&种



火烧热后!放入腌好的猪肉丝翻炒!加入花椒粉"葱花"姜丝炒

出香味!即下蒲公英继续翻炒至熟!然后放盐"味精炒匀即可#
特点 荤素搭配!爽滑可口#

$图 示 % 猪 肉 洗 净 切 丝 加

调料拌匀

$图示 & 肉丝入油翻炒

$图示 ’ 加入蒲公英一

同翻炒至熟

$(’$ 野菜美味 ’(种



炝拌鱼腥草

鱼腥草为三白草科多年生草本植物!又名蕺菜"扯耳根!
生长于沟边"田埂"湿地!分布在长江以南地区!是我国南方常

食野菜之一#可食用部分为嫩茎叶及根茎!一般夏"秋季采摘

嫩茎叶或挖取根茎!可以凉拌"炒食#鱼腥草性微温"味辛"有
小毒$不可多食%!具有清热解毒"消炎止咳"利尿消肿的功效#

用料 鱼腥草根 &’’克!红尖椒 (’克!香菜 )棵!色拉油

&’克!花椒 *’粒!盐"芝麻油各 )’克!味精 &克#
制法 +将鱼腥草根洗净放入开水中焯一下尽快捞出!

切成 &厘米长的段!放在大盘上#红尖椒切成 &厘米长的段!
放在鱼腥草的上面#香菜切成 )厘米长的段# ,锅内倒入

色拉油!用大火烧热!放入花椒!炸出香味后!把热花椒油浇在

-)&-野菜美味 &’种



红尖椒上! "大盘里放入盐#味精#芝麻油$与鱼腥草根#红
尖椒#香菜段拌匀即可!

特点 红白绿相间$麻辣可口!

%图示 & 鱼腥草切段 %图示 ’ 用热花椒油炝鱼腥草

%图示 ( 加调料拌匀

%’(% 野菜美味 ()种



苦菜蘸鸡蛋酱

苦菜为菊科一年或二年生草本 植 物!又 名 苦 苣 菜"山 苦

荬"苦马菜!常见于路边"田埂或荒地!全国各地均有分布#可

食用部分为幼苗或嫩茎叶!一般于春季或夏季采摘!可用清水

将其洗净!加盐生拌或蘸酱生食!也可用开水烫后炒食"做汤"
做馅#苦菜性寒"味苦!具有清热解毒"止咳化痰的功效#

用料 苦菜 $%%克!鸡蛋 &个!干黄酱 $%克!葱花 ’(克!
色拉油 &%克!盐 (克!味精 $克#

制法 )将苦菜择洗干净!控干水分!装在大盘里# *
将鸡蛋磕入碗内!搅匀#干黄酱加入适量的水稀释# +炒锅

内倒入色拉油 $%克!用大火烧热!倒入鸡蛋液!翻炒成小块!
加入葱花炒出香味!下入稀释好的黄酱!反复翻炒!使鸡蛋块

,$$,野菜美味 $%种



均匀地沾上黄酱!然后加盐"味精"色拉油 #$克!再翻炒几下

装入碗内% &将炸好的鸡蛋酱与苦菜同时上桌供蘸食%
特点 味苦!清香爽口!酱香浓郁%

’图示 # 鸡蛋磕入碗内搅匀 ’图示 ( 入油炒成小块

’图示 ) 加入黄酱翻炒

’*)’ 野菜美味 )$种



酸模叶蓼炒肉

酸模叶蓼为蓼科一年生草本植物!又名斑蓼"大马蓼"酸

溜溜!多生长于沟边"路旁及湿地!我国大部分地区均有分布#
可食用部分为幼苗及嫩茎叶!一般于春季挖取幼苗!夏季采摘

嫩茎叶!洗净用开水焯后!可凉拌!或直接炒食"蒸食"做汤#酸
模叶蓼性温"味酸"甘"微辛!具有清热解毒"化瘀消肿的功效#

用料 酸模叶蓼 $%&克!猪瘦肉 ’%&克!葱花"姜丝各 ’%
克!色拉油 (%克!酱油"料酒"淀粉各 ’&克!盐 )克!花椒粉 %
克!味精"胡椒粉各 (克#

制法 *将酸模叶蓼择洗干净!控干水分!切成 (厘米长

的段# +将猪瘦肉洗净!切成 &,$厘米厚"$厘米宽"-厘米

长的长形片!加入酱油"料酒"淀粉抓匀!腌渍’&分钟入味#

.%(.野菜美味 (&种



!炒锅内倒入色拉油"用大火烧热"将猪肉片倒入快速翻炒"
加花椒粉#葱花#姜丝煸出香味"即下酸模叶蓼继续翻炒至熟"
然后加盐#味精#胡椒粉炒匀即可$

特点 咸鲜适口"色泽鲜艳$

%图示 & 猪肉洗净切片加调

料拌匀

%图示 ’ 肉片入油快速翻炒

%图示 ( 加入酸模叶蓼一

同翻炒至熟

%)(% 野菜美味 (*种



凉 拌 藜

藜为藜科一年生草本植物!又名灰灰菜"粉仔菜"灰菜!多
生长于田边"河岸"路旁"林间草地及房前屋后!北方冬季温室

中常见!全国各地均有分布#可食用部分为幼苗及嫩茎叶!一
般于春季挖取幼苗!夏季采摘嫩茎叶!先用沸水焯一下!再用

清水浸泡半日!即可炒食"凉拌或做汤#藜性平"味甘"有小毒

$不可多食%!具有清热利湿"止痒透疹的功效#
用 料 藜 &’’克!蒜 茸 (’克!醋 (’克!盐 )克!味 精 *

克!辣椒油"芝麻油各 +’克#
制法 ,将藜择洗干净#锅内倒入适量的水烧开!放入

藜!用筷子翻动!至藜变色为止!捞出过凉!用手攥干!放在小

盆里#-将醋"盐"味精"芝麻油"蒜茸"辣椒油倒入盆内!与藜

./*.野菜美味 *’种



搅匀即可!
特点 酸辣开胃"蒜香浓郁"清滑爽口!

#图示 $ 放入开水焯至变色 #图示 % 捞入盆内加调料拌匀

#&’# 野菜美味 ’(种



地肤馅饺子

地肤为藜科一年生草本植物!又名扫帚苗"野菠菜!常见

于路边"田边!遍布于全国各地#可食用部分为幼苗及嫩茎叶!
为我国的传统野菜#一般于春季或夏季采摘!先用开水焯!再
用清水浸泡!然后即可凉拌"炒食或做馅#地肤性寒"味苦!具
有清热解毒"利尿通淋的功效#

用料 地肤 $%%克!猪肉馅 &%%克!面粉 $%%克!鸡 蛋 ’
个!葱 末"姜 末 各 (%克!色 拉 油 $%克!酱 油"料 酒"芝 麻 油 各

’%克!盐 ’’克!味精 )克!花椒粉 &克#
制法 *将地肤择洗干净!沥干水分!切成细末# +将

地肤末"猪肉馅加入鸡蛋液"葱末"姜末"色拉油"酱油"料酒"
盐 ,克"芝麻油"味精"花椒粉!顺着一个方向使劲地搅拌!至

-.&-野菜美味 &%种



肉馅拌匀上劲儿! "将面粉加入适量的水和盐 #克和成面

团$以面团不软不硬为宜%&将和好的面团放在面盆里&上面盖

上湿纱布&饧 ’(分钟! )将面团放在案板上反复揉至表面

光滑*有弹性$用手指轻轻按压面团&压下去的窝会弹回来%&
然后将其搓成直径约 +,(厘米的长条&制成小剂子&擀成饺子

皮&加馅包成饺子&直至全部包好!-锅内倒入适量的水&用大

火 烧开&即将饺子下入&煮熟$饺子外 皮 鼓 起&饺 子 浮 在 水 面

上%装盘即可!
特点 皮薄馅大&味道鲜美&爽滑可口!

.图示 ’ 地肤切末加料拌匀 .图示 + 擀皮包饺子

.图示 # 下入开水中煮熟

./0. 野菜美味 #/种



地肤炒双丝

用料 地肤 !""克#鸡胸脯肉 !""克#干黑木耳 $"克#葱
花%姜丝各 &’克#色拉油 $"克#酱油%料酒各 (克#淀粉 ’克#
鸡蛋清 &个#盐 &"克#味精%胡椒粉各 $克)

制法 *将地肤择洗干净#沥干水分待用)+将鸡胸脯肉

洗净#切成 ",’厘米厚%-厘米长的细丝#加入酱油%料酒%淀

粉%鸡蛋清抓匀)黑木耳放入温水中浸泡 $"分钟#择去杂质#
洗净#切成 ",(厘米宽的丝) .炒锅内倒入色拉油#用大火

烧至七成热#放入鸡肉丝滑炒一下#再加入葱花%姜丝炒出香

味#然后下地肤%黑木耳一同翻炒至熟#放盐%味精%胡椒粉炒

匀即可)
特点 鲜香爽滑#肉嫩可口)

/&-/野菜美味 $"种



!图示 " 鸡肉木耳均洗净切丝 !图示 # 鸡肉丝入油滑炒

!图示 $ 加入地肤木耳一同翻炒

!#%! 野菜美味 $&种



紫苏拌三丝

紫苏为唇形科一年生草本植物!又名白苏"赤苏"鸡冠紫

苏!常见于路边或田间!遍布于全国各地#可食用部分为嫩叶

和种子!一般于夏季采摘嫩叶!秋季采收种子!新鲜嫩叶清香

扑鼻!用开水冲泡可作饮料!用开水焯后可炒食"凉拌或做汤#
紫苏性微温"味辛!具有 解 毒 散 寒"理 气 化 痰"安 胎 润 肠 的 功

效#
用料 紫苏叶 $%%克!豆腐丝"火腿肠各 &%克!大红尖椒

’只!鸡蛋$个!色拉油’%克!醋’(克!盐’%克!味精&克!芝
麻油 ’%克!辣椒油 )克#

制法 *将紫苏叶洗净!放入开水中焯一下!捞出!沥干

水分!切成丝#火腿肠切成 %+(厘米宽"(厘米长的丝#豆腐丝

,&-,野菜美味 &%种



切成 !厘米长的段"大红尖椒切成 !厘米长的丝" #将鸡

蛋磕入碗内搅匀$炒锅内抹一层色拉油$烧热后倒入鸡蛋液$
摊成鸡蛋饼$平铺在案板上$用刀切成 !厘米长的细蛋丝"%
将紫苏叶&豆腐丝&火腿肠丝&鸡蛋丝和红尖椒丝放在大盆里$
加入盐&味精&醋&芝麻油&辣椒油$拌匀装盘即可"

特点 色泽鲜艳$酸辣爽滑$诱人食欲"

’图示 ( 紫苏叶放入开水中焯一下 ’图示 ) 原料分别切丝

’图示 * 拌丝调味

’++’ 野菜美味 *,种



打碗花蛋羹

打碗花为旋花科多年生草本植物!又名小旋花"狗殃殃"
铺地参!常见于田间"荒地"路旁草丛中!分布遍及全国各地#
可食用部分为幼苗"嫩茎叶!一般于春季或夏季采摘!用沸水

焯后即可炒食"做汤!其根状茎亦可在秋后挖出洗净后煮食#
打碗花性微寒"味苦!具有清热解毒"降压利尿"消食健胃的功

效#
用料 打碗花 $%&克!鸡蛋 ’个!葱花 $%克!盐"芝麻油"

香菜段各 (克#
制法 )将打碗花洗净!放入沸水焯一下!捞出!沥干水

分# *将鸡蛋磕入碗内搅匀!加入温水+为鸡蛋液量的 $,-
即 可.拌匀!加入盐"葱花和打碗花拌匀!放在蒸锅内蒸约 $(

/%’/野菜美味 0&种



分钟!开锅后改用中小火"以免蛋羹里产生小孔#至熟取出$
%在蒸好的打碗花蛋羹上淋上芝麻油&撒上香菜段即可$

特点 黄绿相间"味道鲜美"嫩滑爽口"略有苦味$

’图示 ( 鸡蛋磕入碗内搅匀 ’图示 ) 加入温水调匀

’图示 * 加料拌匀入锅蒸熟

’+,’ 野菜美味 *-种



石刁柏肉丸汤

石刁柏为百合科多年生宿根草 本 植 物!又 名 芦 笋"山 文

竹!生长于山坡"荒地!也 可 人 工 栽 培!分 布 于 全 国 大 部 分 地

区#可食用部分为刚出土的嫩芽茎!可用开水焯后凉拌!或直

接炒食"做汤"做粥"炸食#石刁柏性微温"味甘"辛!有润肺"止
咳"祛痰的功效#

用料 石刁柏 $%%克!猪肉馅 $%%克!红尖椒半根!葱末"
姜末各 &’克!葱花"姜片各 &%克!色拉油 &’克!淀粉 $%克!
料酒 &%克!盐 &(克!味精 )克!芝麻油 ’克!胡椒粉 (克#

制法 *将 石 刁 柏 洗 净!刮 去 根 部 老 皮!从 中 间 一 切 四

瓣!切成 ’厘米长的段#红尖椒洗净!切成细丝# +将猪肉

馅放在盆里!加入葱末"姜末"色拉油 &%克"料酒"淀粉"盐 ,

-.)-野菜美味 (%种



克!味精"克!芝麻油#顺着一个方向拌匀#腌渍$%分钟& ’
汤锅内倒入适量的水#放入葱花!姜片#用大火烧开#把拌好的

肉馅用勺子做成丸子#逐个放入汤里&待汤开锅后#用汤勺撇

去浮沫#放入石刁柏段!红尖椒丝#加入盐 (克!味精 "克!色

拉油 (克!胡椒粉烧开即可&
特点 肉丸鲜嫩爽滑#石刁柏清香脆口#汤鲜味美&

)图示 $ 石刁柏洗净刮皮切段 )图示 " 肉馅加料拌匀

)图示 * 肉丸石刁柏入汤加调料烧开

)+,) 野菜美味 *%种



冬葵虾仁

冬葵为锦葵科二年生草本植物!又名滑菜"葵菜"冬寒菜!
多生长于路边"村旁及田野!主要分布于我国北方各地!也有

少量人工栽培#可食用部分为幼苗和嫩茎叶!一般于春季挖幼

苗!夏季采摘植株上部嫩茎叶!洗净后可炒食"做馅"做汤#冬

葵性寒"味甘!具有清热解毒"利尿滑肠的功效#
用料 冬葵 $%&克!虾仁 $&&克!葱花"姜丝各 ’&克!色

拉油 (%克!料酒"盐各 )克!淀粉 ’%克!味精 *克!胡椒粉 (
克#

制法 +将冬葵洗净!老茎剥去皮!与叶子一起切成 (厘

米长的段#虾仁挑去沙线!洗净!加入料酒"淀粉%克"盐(克"
味精$克拌匀!腌渍’&分钟#,炒锅内倒入色拉油!用大火烧

-.*-野菜美味 (&种



至七成热!放入葱花"姜丝煸出香味!放入虾仁翻炒几下!即下

入冬葵翻炒#然后放盐$克"淀粉%&克"味精’克"胡椒粉!翻
炒均匀即可#

特点 虾仁鲜香!冬葵清爽#

(图示 % 冬葵洗净剥皮切段 (图示 ’ 虾仁腌渍后入油滑炒

(图示 ) 加入冬葵一同翻炒

(&$( 野菜美味 )&种



清炒冬葵

用料 冬葵 !""克#蒜 $%克#葱花&姜丝各 ’%克#色拉油

(%克#盐 ’"克#味精&胡椒粉各 (克)
制法 *取冬葵嫩茎叶洗净#控干水分#切成段)蒜拍松#

剁成蒜茸) +炒锅内倒入色拉油#用大火烧热#加入葱花&姜
丝&蒜茸 ’%克#炝出香味)将冬葵倒入翻炒几下#加入盐&味

精&胡椒粉&蒜茸 ’"克#翻炒均匀#加锅盖焖 %秒钟#至焖出蒜

香味#再翻炒几下即可)
特点 清香爽滑#蒜香浓郁)

,’%,野菜美味 ("种



!图示 " 冬葵洗净切段 !图示 # 葱姜蒜入油炝锅

!图示 $ 加入冬葵翻炒

!#%! 野菜美味 $&种



朝天委陵豆腐汤

朝天委陵菜为蔷薇科一年或二年生草本植物!又名白筋

菜"老颧筋!多生长于田间及荒地!在我国东北"华北"西北"西
南等地均有分布#可食用部分为幼株及嫩茎叶!一般于春季采

幼苗!夏季采摘嫩茎叶!先用开水焯!再用凉水浸泡去其苦味!
可凉拌"炒食或做汤#朝天委陵菜性寒"味苦!具有清热利湿的

功效#
用料 朝天委陵菜 $%%克!豆腐 $%%克!青豌豆粒 &%克!

香菜’棵!虾皮$%克!葱花"姜片各’(克!色拉油’(克!盐’%
克!味精"胡椒粉各 &克#

制法 )将朝天委陵菜择去老茎叶!洗净!切成 &厘米长

的段#豆腐切成 ’*(厘米见方的块#香菜切成 $厘米长的段#

+&(+野菜美味 &%种



虾皮洗净!控干水分" #炒锅内倒入色拉油!用大火烧热!下
入虾皮炒出香味!加入葱花$姜片继续翻炒!加入适量的水烧

开!即下豆腐$青豌豆粒!改用中火烧 %&分钟!放入朝天委陵

菜$盐$味精$胡椒粉再烧开!撒上香菜段即可"
特点 绿白相间!清鲜味美"

’图示 % 菜洗净切段!豆腐切块 ’图示 ( 虾皮入油加调料翻炒

’图示 ) 朝天委陵下入汤锅内

’*&’ 野菜美味 )+种



朝天委陵炒鸡蛋

用料 朝天委陵菜 !"#克$鸡蛋 %个$葱花 &"克$色拉油

%#克$盐 ’克$味精 %克(
制法 )将朝天委陵菜洗净$切成%厘米长的段( *将

鸡蛋磕入碗内搅匀( +炒锅内倒入色拉油$用大火烧热$倒
入鸡蛋液$撒上葱花$翻炒至熟$加入朝天委陵菜,盐,味精$再
翻炒几下即可(

特点 黄绿相映$鲜嫩适口(

-""-野菜美味 %#种



!图示 " 朝天委陵菜洗净切段 !图示 # 鸡蛋液搅匀

!图示 $ 鸡蛋炒熟后加菜翻炒

!%&! 野菜美味 $’种



刺儿菜玉米羹

刺儿菜为菊科多年生草本植物!又名小蓟"蓟蓟菜!多生

长于荒地"田间及路边!全国各地均有分布#可食用部分为幼

苗及嫩茎叶!一般于春季挖取幼苗!夏季采摘嫩茎叶!可用开

水焯一下直接凉拌吃!也可洗净炒食"做汤或做馅#刺儿菜性

凉"味甘"微苦!具有解毒消肿"凉血止血"降压的功效#
用 料 刺 儿 菜 $%克!嫩 玉 米 粒 &%%克!胡 萝 卜 半 根!盐

&%克!味精 ’克!湿淀粉 ’%克#
制法 (将刺儿菜择去老叶"老根!洗净#胡萝卜去皮!洗

净!切成细末# )将玉米粒洗净!放入汤锅内!加入适量的

水!用大火煮熟*约煮 ’%分钟+!即下刺儿菜"胡萝卜末拌匀!
再加入盐"味精!用湿淀粉勾芡拌匀!烧开即可#

,-$,野菜美味 ’%种



特点 色泽鲜艳!滑嫩微咸"

#图示 $ 玉米粒入锅加水煮熟 #图示 % 下入刺儿菜和胡萝卜

#图示 & 加调料勾芡拌匀烧开

#’(# 野菜美味 &)种



小飞蓬炒腊肉

小飞蓬为菊科一年或越年生草本植物!又名加拿大蓬"小
白酒菊"祁州一枝蒿!多生长于田间"路旁"荒地!在全国大部

分地区均有分布#可食用部分为幼苗和幼株!一般于春季挖取

幼苗!夏季采挖幼株或摘取嫩尖!用开水焯一下!再用清水浸

泡去苦味后!即可炒食"做汤#小飞蓬性凉"味苦!具有清热解

毒"祛风止痒的功效#
用料 小飞蓬 $%%克!腊肉 &’%克!葱花"姜丝各 &’克!

色拉油 (’克!盐 )克!味精"胡椒粉各 (克#
制法 *将小飞蓬洗净!从中间剖开待用#+腊肉放入锅

内!倒入适量的水,以没过腊肉为宜-!用大火烧开!煮至腊肉

的肥肉部分变成半透明状!即将腊肉捞出晾凉!切成 %.(厘米

/0’/野菜美味 (%种



厚的大片! "炒锅内倒入色拉油#用大火烧热#下腊肉煸炒#
加入葱花$姜丝#炒出香味后放入小飞蓬#反复翻炒至小飞蓬

变软$变熟#加入盐$味精$胡椒粉#再翻炒几下即可!
特点 咸鲜可口#腊肉味浓!

%图示 & 小飞蓬洗净剖开 %图示 ’ 煮腊肉

%图示 ( 腊肉小飞蓬加调料翻炒

%)*% 野菜美味 ()种
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