
香椿：叶香可啖

香椿芽以其浓郁的清香、柔嫩

的质地和独特的口感，诱人食欲，

大诗人苏东坡称赞其“叶香可

啖”。但人们一般吃的是香椿嫩

芽，老了则会苦而无味。香椿芽的

吃法很多，如香椿拌豆腐、椿芽炒

肉、椿芽炒鸡蛋、凉拌椿芽、油炸香

椿等都别具风味。

食用香椿前，应当用开水焯

过，以去除香椿中的亚硝酸盐和硝

酸盐。香椿中的亚硝酸盐可以与

血液中的血红蛋白结合，过量食用

会引起呕吐、头晕等急性中毒反

应；它还会在胃中与胺类物质反应

生成亚硝胺，此类物质具有强烈的

致癌作用。

荠菜：叶嫩根肥

在3000年前的《诗经》中就有

“谁谓荼苦，其甘如荠”的食用记

载。荠菜含有丰富的蛋白质、胡

萝卜素、维生素以及人体所需的

多种氨基酸和矿物质，其叶嫩根

肥，烹制后口感柔嫩，味道鲜美。

食法多种多样。民间谚语有“三

月三，荠菜花儿上灶山”，南京、湖

南等地也保留着“三月三，荠菜花

煮鸡蛋”的习俗。荠菜常被做成

荠菜水饺、荠菜春卷等美食，端上

我们的餐桌。

荠菜属于十字花科，可入药，

《本草纲目》称其为“护生草”，有

利肝气、明目、健胃消食功效。可

用于治疗高血压、糖尿病、便秘、

尿血等。荠菜虽好，但不可多

吃。患有目疾、疮疡、热感冒等病

症者或体弱者不宜食用，孕妇尤

其要注意，过量食用荠菜可能引

起流产或早产。

马齿苋：肥厚多汁

马齿苋是草本植物，肥厚多

汁，生长在菜园、农田、路旁，为田

间常见杂草。马齿苋性寒味酸，

具有清热解毒、润肠通淋、活血消

肿的功效，可被用作中药材，还被

称为“长寿菜”。马齿苋的做法很

多，凉拌、炒煮、做馅料、做面食等

均可。

马齿苋富含草酸和钾盐。食

用马齿苋最好先浸泡半小时以上

或水煮3分钟，再烹调可有效减少

草酸及钾盐的摄入量。如果短时

间内食用大量马齿苋，摄入过量的

草酸及钾盐会造成急性肾损伤，尤

其是平时就有肾病基础的患者或

者有其他代谢类疾病的人，吃太多

马齿苋甚至会带来致命危险。

蕨菜：野菜之王

蕨菜又称为拳头菜、猫爪、龙

头菜。蕨菜是目前发现的世界

上最早的陆生植物之一，被誉为

“野菜之王”。它既能吃新鲜的，

也能晒干了做菜吃，并且吃法多

样，炒着吃、凉拌着吃、煮火锅都

可以。

但近年来，关于“蕨菜致癌”的

报道层出不穷。蕨菜的确含有一

种名为“原蕨苷”的致癌物，但在国

际癌症研究中心的评级中，原蕨苷

为2B类致癌物，研究表明，其对实

验动物致癌性充分，对人类证据不

足。而且，500g蕨菜中原蕨苷的含

量仅为0.1g，偶尔吃一顿其实没有

太大的问题。

如果想吃得放心，大家可以

这样做。首先去除嫩尖，因为蕨

菜中的嫩尖原蕨苷含量高，建议

吃的时候将这部分去掉；然后沸

水焯煮。研究表明，原蕨苷可溶

于水，高温汆（cuān）烫后可以减

少其含量；最后凉水抓洗。这样

可以将蕨菜析出的原蕨苷和苦味

都清洗掉。

野菜虽然美味且有较高营养

价值，但不可无所顾忌地大快朵

颐。此外，路边野菜不可以采摘，

它们是呼吸着汽车尾气长大的，可

能重金属含量超标，吃了反而有害

健康。还有，不认识的野菜千万不

要挖，因为有些野菜是有毒的，食

用后会危害生命健康。

华西都市报-封面新闻记者叶海燕

综合红网、科普中国

图据新华社客户端

2025年3月12日 星期三 责编 叶红 版式 吕燕 校对 汪智博

科普版 31

订阅热线：028-86969110
大家也可以通过微信小程序中国邮政微商城搜索《华西都市报》，即可订阅。
欢迎小朋友向我们投稿！投稿邮箱：shaonianpai@thecover.cn
你投来的每一篇文章，都有机会被大家看到！快来投稿吧！

◎华西都市报副刊“少年派”定位于亲子共读刊物，设有作文版、少儿新闻版、
科普读物版、漫画版，每周星期一至星期五，都有精彩好看的内容呈现。

◎让有温度的纸质阅读，助力孩子养成良好阅读习惯，提升核心素养。

正值春天，植物的生长不仅给大地带来一份新绿，同时也唤醒
了我们的味蕾，人们沿着春的足迹，到山野中寻找期待已久的

美味——野菜。
我国自古就有食用野菜的习俗，哪些野菜是可以吃的？吃野菜

有什么讲究？本期少年派，带大家了解这些“春日限定”美食。

“春日限定”美食来了
吃野菜有哪些讲究？

2025年2月28日，市民在云南省昆明市大观篆新农贸市场挑选香椿。

2021年4月1日，村民在湖南衡阳市衡东县杨桥镇虎塘村采摘蕨菜。

2025年2月28日，在云南省红河哈尼族彝族自治州开远市的集贸市场中，一
名摊贩在售卖刚上市的野菜。


