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洛阳·城事

跟着舌尖探春意

野菜虽好，吃多了也不健康

春天的气息越来越浓，春天独有的美味野菜也开始飘香——

2013 年 12 月 31
日，经国家新闻出版广

电总局批准，创刊于
1990 年的《洛阳广播

电视报》更名为《河洛
生活导报》。24年，不

变的是永恒的河洛情
怀，变，是为了更好地

服务读者，服务
滋养我们的
河洛热土！

源自1990 今朝更名

爱她，就读

《河洛生活导报》

《河 洛 生 活 导
报》更名仪式将于 3

月 29 日盛大举行！全
年 52 期，定价 120 元，零

售每期 2.5 元。为回馈广大
读者厚爱，庆祝更名成功，即日

起，凡到市区金冠眼镜各连锁店购
买一份本报，即可获赠价值 3元的湖

滨果汁一瓶（共 10万瓶，送完为止）；至
6月底，订阅全年本报可享受 100 元的优

惠，并赠送价值 129 元的九九龄维他醋一箱
或价值130元的建洛调味品大礼包一件。

《河洛生活导报》，河洛
地区唯一铜版纸封面、精美杂

志化装订的城市主流周报、精品
生活服务指南，咱洛阳人的优质生活

说明书。在洛阳，爱生活，就读她；爱洛
阳，享生活，她必读！

自兹，《河洛生活导报》
作为洛阳日报报业集团旗

下与《洛阳日报》、《洛阳晚
报》相同的一份全资子报，

将专注生活，高扬服务的
旗帜，深入洛阳的肺腑，全

力 打 造 一 份 有 温 度 的 报
纸、一份有爱心的报纸，为
市民精心呈现洛阳优质
生活读本，全心全意
做洛阳人民的贴心
小棉袄！
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□记者 范瑞 实习生 刘会丽 文/图

进入3月，春天的气息越来越浓，春天独有的美味野菜也渐渐被
阳光唤醒。春食野菜，对很多人来说，是年少时一段美好的回忆。这
几天，菜市场里新鲜的野菜纷纷上市，有的超市里还专门开辟一块

“春季野菜区”。
目前，有哪些野菜已经上市？这些野菜该咋吃？昨天，洛阳晚报

记者请教了很会做野菜的市民赵女士。

在菜市场里走着，远远地我看到
一个摊位上竖了个牌子，上面写着

“田七菜”。田七不是一味中药
吗？赵女士说，“田七菜”实际上就
是田七苗，也是春天里的一道野菜，
只不过不常见，平时在饭店里见得比
较多。

走近一看，我发现田七苗的叶子
厚厚的、绿油油的，更像观赏植物。
记者查阅资料得知，田七又名三七，
因其播种后三年至七年挖采，而且每
株长三个叶柄，每个叶柄生七个叶

片，故名三七。三七的茎、叶、花均可
入药，明代著名医学家李时珍称其为

“金不换”。
“春天容易上火，吃田七苗最好

啦！”赵女士说，田七苗的味道也是略
苦，吃起来有股淡淡的中药味儿。

【做法】
和其他野菜的做法类似，田七苗

最好凉拌，用热水焯好后，用蒜蓉、醋
和香油搅拌。如果不想做凉菜，也可
以将田七苗清炒，清炒的田七苗颜色
更加油亮，青翠欲滴，十分诱人。

随着气温回升，4月前后，会有更
多的野菜成熟上市，如灰灰菜、白蒿
等。洛阳农林科学院总工程师梁臣表
示，我市的野菜多生长在滩涂地，想挖
野菜的市民，不妨在河流周边寻找。

梁臣提醒，春天的野菜味道鲜
美，但吃多了也有副作用，如灰灰菜、
面条菜等野菜多生长在盐碱地，碱性
很大，不宜多吃。食用野菜前，最好
先在清水中浸泡两个小时左右。

在成堆的野菜中，有一种长得很
有特点，它的叶片细长，呈条状。赵
女士说，这种野菜就是面条菜，因长
得像面条而得名。

“面条菜还有个名字也很有名，
叫灯笼草，在麦田里生长，是咱河南
人特别喜欢的一道野菜。”赵女士
说，第一次吃面条菜时，她并不是
很喜欢，因为有点儿苦，但吃了几
次以后，就会品出面条菜里特有的
甘甜味。

赵女士说，很多人做面条菜时喜
欢把根掐掉，其实面条菜的根是有药
用价值的，有润肺止咳的功效，因此
做面条菜时最好保留根部。

【做法】
面条菜最常见的做法，也是咱洛

阳人很擅长的做法，就是蒸，洗净之
后用面粉拌匀，上锅蒸个两三分钟，
取出来抖散，蘸着用蒜、醋、香油调成
的料汁吃，味道很鲜美。如果您觉得
蒸起来太麻烦，也可以焯水后凉拌。

在众野菜中，豌豆苗算得上是最
清新的一种。嫩绿色的茎上，叶片对
称排列，一根细细的须从叶片中抽出，
保持着卷曲的状态，凑近一闻，有一股
淡淡的清香。

其实对于豌豆苗大家并不陌生，
《诗经》中的“采薇采薇，薇亦作止”，其
中的“薇”指的就是野生豌豆苗。豌豆
苗富含钙质、B族维生素、维生素C和
胡萝卜素，很适合春天食用。

“豌豆苗最大的特点就是嫩，叶子

摸上去软软的，任何过度的烹饪都会
破坏它原有的味道。”赵女士说，豌豆
苗并不像荠荠菜那么普遍，但吃一次
就会忘不了。

【做法】
豌豆苗的口感绵甜，但“吸油”功

力可不一般，因其纤维素含量高，茎叶
纤细弯曲，必须要用比其他野菜都多
的油脂来中和其中的生涩感。

豌豆苗清炒味道最佳，也可焯水
凉拌，煮面条时做配菜。

今年53岁的赵女士说，她小时候
在农村长大，野地里各种各样的野菜
都是她的最爱。昨天，洛阳晚报记者
跟随赵女士来到西工区涧东路菜市
场。不少摊主都把各种野菜放在最显
眼的位置，洛阳晚报记者首先认出的
是荠荠菜。

提起荠荠菜，相信很多人都不陌
生，清香的味道，是不少人童年的回
忆。民间有谚语：“阳春三月三，荠菜
当灵丹。”如果野菜也论资排辈,荠荠
菜绝对属上品。

“小时候常吃，现在都变成稀罕东

西了，挑荠荠菜一定要选没开花的，这
样才嫩，味道也好。”赵女士说，每年的
三四月份是荠荠菜最鲜嫩的时候，错
过了这段时间，荠荠菜就开花变老了。

赵女士说，肠胃不好的人吃荠荠菜
有好处，可健胃消食、清肠通便。

【做法】
荠荠菜最受欢迎的做法是剁馅

儿，搭配瘦肉或鸡蛋做包子或包饺子，
别有一番风味；如果口味清淡，想尝尝
鲜，最好还是清炒，或做成荠荠菜汤。
需要注意的是不要用过多的蒜、姜等
调味，以免盖过荠荠菜原有的清香。

价格：3.5元/斤

推荐一：荠荠菜

价格：4元~4.5元/斤

推荐二：豌豆苗

价格：3元~4元/斤

推荐三：面条菜

价格：4.5元/斤

推荐四：田七苗


