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前言

随着人民生活水平的提高和保健意识的增强，人们对饮食的需求已从量的满足转向质的重视。
随着工业与生活废弃物以及化肥、农药污染农田与水体，使城乡居民越来越青睐绿色安全的食品，纯
天然、低热量、安全放心的野菜成为当今人们追逐的目标。
野菜是生长在无公害环境中的蔬菜，被誉为天然“绿色食品”、“森林食品”。
同时，野菜具有鲜嫩、清香等独特风味，营养价值高于普通种植蔬菜。
野菜具有较高的药用价值和良好的保健作用，野菜集天然、营养、保健于一体，是重要的食用野生植
物资源，成为消费者的新宠。
我国幅员辽阔，野菜资源丰富，常被采食的野菜多达150余种。
野菜分布很广，凡有植被的地方均有野菜生长。
然而，我国目前对野菜资源的开发利用量只占其蕴藏量的5%左右，大量野菜资源仍处于待开发利用状
态。
合理开发野菜资源，不仅可以增加蔬菜的特色、品种，还可以扩展膳食营养来源，调整国民食物结构
。
野菜中的蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生素、矿物质、膳食纤维等营养成分的含量多高于栽培蔬菜
。
野菜清鲜味美、风味独特，深受大众喜爱。
野菜吃法多种多样，可凉拌、炒食、鲜食、烧汤，也可做馅，还可加工成袋装即食菜品，制成干菜或
腌制品即可长期保存和食用。
野菜多作为大众菜肴来食用，有些已是高档山珍，只有在国宴或高档饭店才能见到。
许多野菜为我国卫生部颁布的药食同源物品。
野菜所含的特殊营养成分和药用成分，具有多方面的保健和医疗作用。
历史上早有记载山野菜的医疗与保健功能，我国700多种野生蔬菜中，中草药品种占400种左右。
《本草纲目》收载了1892种药物，其中菜部药占了105种。
可见，野菜自古以来就是我国人民防病治病不可缺少的药材。
近代医学研究表明，某些野菜中的特殊成分具有很高的医疗价值，野菜的保健品开发已被医学界所重
视。
都市人已将品尝山野菜作为一种时尚，野菜产品畅销，市场潜力巨大。
野菜种植、采集成本低廉。
经深加工的山野菜，经济效益十分可观。
一些野菜品种虽已人工栽培。
但种类还不多，一些珍贵品种更是极少有人工栽培。
加强野菜资源开发，不失为农民致富的一条好途径。
我国山野菜备受国外客商的青睐，每年出口日本、韩国、欧洲、东南亚等国家及我国香港、台湾地区
约200余万吨。
野菜的销售量逐年增长，售价不断攀升，野菜市场前景十分广阔。
每种野菜均有自己的生态习性和分布范围，其食用方法、药用方法也不尽相同。
为了完整地介绍野菜原植物、营养与功能成分、食用方法、药理作用及药用方法和禁忌，阐述这些内
容之间的相互关联、相互依从关系，编著《野菜食用与药用手册》一书，希望对广大读者提高生活质
量及增强健康有所裨益。
此书在编写过程中参阅了一些专家学者的有关著作，在此谨向他们表示诚挚的谢意。
我们虽以饱满的热情和辛勤的劳动编写此书，但由于学识与写作水平有限，以及可能收集的资料不全
等因素，难免有疏漏和不足之处，恳请广大读者批评指教。
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内容概要

　  《野菜食用与药用手册》收录了我国常见的155种野菜，对其名称、生长分布、形态特征、采集加
工、营养与功能成分、食用方法、药理作用、药用方法进行了介绍，并配有图片。
书中内容全面系统，资料翔实，图文并茂，具有较高的使用价值。
本书可供从事野菜研究及保健食品、药膳食品研发的技术人员阅读参考。
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章节摘录

版权页：   插图：   食用部位为锦葵科植物冬葵的嫩茎叶。
常见以冬葵为原料制作的药膳及其食疗作用介绍如下： （1）冬葵扁豆粥 冬葵250g，扁豆60g，粳
米100g。
扁豆洗净切段，与粳米加水煮粥，近熟时放入冬葵共煮熟。
分2次食用。
功效：利水、祛湿、清热。
适用于湿热带下。
 （2）冬葵汤 冬葵150g，精盐、味精、葱花、植物油各适量。
将冬葵去杂洗净切段。
油锅烧热，下葱花煸香，投入冬葵煸炒，加入精盐炒至入味，出锅待用。
锅内加水适量烧沸，倒入炒好的冬葵，烧沸后，点入味精，出锅即成。
功效：此汤有助于增强人体免疫功能，提高防病抗病能力。
适用于肺热咳嗽、消渴、黄疸、腹胀、两目昏花、二便不通、水肿等病症。
脾虚肠滑者忌用。
 （3）冬葵扒鸭 鸭1只（重约2000g），冬葵100g，料酒、精盐、酱油、白糖、味精、葱段、姜片、色
拉油各适量。
将冬葵去杂洗净切段。
鸭去杂洗净，鸭身抹匀酱油，放入热油锅内炸成金黄色捞出。
鸭腹朝下装在垫有竹垫的沙锅内，加料酒、精盐、酱油、白糖、葱段、姜片，加清水浸过鸭身。
武火烧沸，改为文火焖烧至七成熟，提起竹垫，将鸭子翻身腹朝上，去掉竹垫，加味精等调好味后，
撇去浮油，连沙锅同上桌。
功效：滋阴补液、利水消肿。
适用于骨蒸潮热、肺热咳嗽、咳嗽痰少、口渴、身体虚弱，虚性水肿、便秘等病症。
 （4）冬葵炒肉 冬葵250g，猪肉150g，料酒、精盐、味精、酱油、葱花、姜末各适量。
将冬葵去杂洗净切段。
猪肉洗净切丝。
锅烧热，放入猪肉煸炒，加入酱油、葱花、姜末煸炒，再放入料酒，精盐和适量的水，继续炒至肉熟
而入味，投入冬葵炒至入味，点入味精，出锅即成。
功效：滋阴润燥。
适用于肺火咳嗽、肺痨、虚咳盗汗、体虚乏力、消渴和便秘等病症。
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编辑推荐

《野菜食用与药用手册》收录了我国常见的155种野菜，对其名称、生长分布、形态特征、采集加工、
营养与功能成分、食用方法、药理作用、药用方法进行了介绍，并配有图片。
《野菜食用与药用手册》可供从事野菜研究及保健食品、药膳食品研发的技术人员阅读参考。
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