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春天到了，地头上、山野里，野菜也生长出来，不少市民，在空

闲时间去挖野菜，体验不一样的快乐。

更多的快乐还体现在吃野菜上，野菜因其天然无污染而深受

市民的欢迎，有的超市甚至专设了野菜专柜。28日，记者采访了对

挖野菜很有经验的市民，通过她们带大家寻找春天的“味道”。

田野里挖野菜

文/片 本报记者 司路清

品尝春天的“味道”

野菜哪里挖

菜地麦田找一找
家住新市区的张女士从

小在农村长大，对野菜情有
独钟。上周末她刚刚召集了
两个朋友一块儿到小区周边
的闲置菜地里挖野菜。“和几
个朋友一起，带个小铲子，几
个塑料袋，到野菜多的地方，
一挖就是一上午。”据张女士
介绍，三四个小时，她就能挖
三斤左右的野菜。“挖的时
候，姐妹们聊着天，很有乐
趣。”

据了解，河山一带、石臼
的马家庄、开发区的别家庄、
花仙子景区都是挖野菜的好
地方，“根据我们的经验，周
边乡村的菜地、麦田，都能找
到野菜。但是马路边或者化
工企业附近的野菜最好不要
挖，这种地方灰尘多、汽车尾
气多，野菜易被污染。”

荠菜最当时

吃法真不少
据挖野菜很有经验的梁女

士介绍，野菜一般包括荠菜、苦
菜、婆婆丁、马生菜和薄荷，阳
春三月正是挖野菜的好时候。

“野菜纯天然、无污染，吃
起来口感也鲜嫩，营养价值也
挺高。”梁女士说，“这个时间
吃荠菜最当时，而且早春的荠
菜很有营养，也最益健康。民
间还有‘阳春三月三，荠菜当
灵丹’的谚语，大概过了清明
节，荠菜也就下市了。”

据了解，这些野菜吃法也
不少。梁女士说，荠菜拌上肉
馅，包饺子吃，或者炒鸡蛋，做
汤都行。还有苦菜能败火，可以
做小豆腐吃，马齿菜用开水一
焯，去除土腥凉拌吃。梁女士提
醒大家，食用野菜前最好将野
菜放在水中多泡一会儿，减少
野菜中所含的一些有害物质。

超市里的野菜

卖得挺不错
2 8日，记者在大润发超

市看到，该超市专门为野菜
开辟了一块“野菜园”专柜，
十余种野菜供市民挑选，对
每种蔬菜都有详细的介绍，
包括富含什么矿物质，如何
烹调。

记者看到，野菜价格普遍
比普通蔬菜高不少，薄荷叶每
斤15元，面条菜每斤9元，马生
菜每斤 1 0元，荠菜每斤 2 . 9 8

元……“这段时间野菜卖得不
错，每天都会新上市。”超市的
一位导购介绍。超市打出“无
污染无公害”的旗号，是野菜
受欢迎的主要原因。

“虽然菜市场和超市里
也能买到野菜，但亲自挖掘
更有乐趣，三五成群结伴，这
其中的乐趣是直接购买所体
会不到的。”张女士说。

荠菜吃法很多，荤素皆宜。可凉
拌，炒食，做馅，做汤等，是人们喜爱
的一种野生蔬菜。其又名护生草，传
说有济世护生之能，故名之。

(1)荠菜水饺用料：面粉500克，荠
菜1000克，精肉100克，精盐、花生油、
味精、香油等调料各适量。做法：将
鲜嫩的荠菜洗净，沥净水分，切碎;精
肉切成肉丁，炒熟，加入精盐、味精、
香油、花生油，拌匀成馅;再将面粉加
水和成面团，擀成水饺面皮，包馅成
水饺，下沸水中煮熟，捞出装碗，蘸
卜调料即成。功效：滋阴润燥，清热
解毒，明目，止血。适用于内伤出血、
淋病、目赤肿痛等病症。

(2)荠菜鸡蛋汤用料：荠菜150克，
鸡蛋2只，精盐、味精、葱花、植物油各
适量。做法：将鲜嫩的荠菜洗净，切
碎，鸡蛋液打入碗内搅匀 ;将锅内油
烧热，放入葱花煸香，投入荠菜煸
炒，加入精盐炒至入味，出锅待用;锅
内加适量水煮沸，将搅匀的鸡液徐
徐倒入锅内成蛋花，倒入炒好的荠
菜，点入味精，出锅即成。功效：补中
益气，滋阴润燥，清热解毒，止血，明
目。适用于胃肠炎、内伤出血、肾炎、
肾结核、淋病、目赤肿痛等病症。

◎生活小妙招◎

一家超市内售卖的野菜
受到市民青睐。
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荠菜的食用方法
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