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内容概要

《手把手教你开心种野菜》为读者总结了21种易种易活的野菜，从历史渊源、种植要领、营养价值、
保健菜肴几个方面做了主要介绍。
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作者简介

陈昕，一位聪颖洒脱、爱生活、爱阅读，居于城市楼宇间的白领女性；一位畅享自然的种菜达人，从
一两盆生菜开始的随性爱好，到最后愈发不可收拾，越种越有心得。
从蔬菜嫩苗到餐桌上的美味，成就感难以言语。
她希望与更多的人一起分享阳台种菜的乐趣与经验，让更多的家庭拥有自己的阳台菜园！
她曾进修过水培花卉及时尚花艺，著有《我家的开心农场-阳台种菜》《阳台种菜乐陶陶》《手把手教
你开心种野菜》等作品。
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书籍目录

前言
Part1 走进野菜的世界
你对野菜有多少了解？

野菜的保健功效有哪些？

野菜的文化和食用方法
为种植野菜做准备吧！

Part2 野菜家种开始了
荠菜——拥有广泛人缘的野菜
揭开荠菜的面纱
让荠菜在家里安居
荠菜与生俱来的价值
别具一格的野味
马齿苋——野菜中的长命者
揭开马齿苋的面纱
让马齿苋在家里安居
马齿苋与生俱来的价值
别具一格的野味
车前草——不怕险阻，当道而生
揭开车前草的面纱
让车前草在家里安居
车前草与生俱来的价值
别具一格的野味
蒲公英——好吃又好玩的野菜
揭开蒲公英的面纱
让蒲公英在家里安居
蒲公英与生俱来的价值
别具一格的野味
苦菜——苦口健康的“救命菜”
揭开苦菜的面纱
让苦菜在家里安居
苦菜与生俱来的价值
别具一格的野味
艾草——其貌不扬功效强
揭开艾草的面纱
让艾草在家里安居
艾草与生俱来的价值
别具一格的野味
扫帚菜——既是食物，又是工具
揭开扫帚菜的面纱
让扫帚菜在家里安居
扫帚菜与生俱来的价值
别具一格的野味
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冬寒菜——清凉爽口的润肠菜
揭开冬寒菜的面纱
让冬寒菜在家里安居
冬寒菜与生俱来的价值
别具一格的野味
野苋菜——野菜中的俏佳人
揭开野苋菜的面纱
让野苋菜在家里安居
野苋菜与生俱来的价值
别具一格的野味
芝麻菜——小身材藏着大功效
揭开芝麻菜的面纱
让芝麻菜在家里安居
芝麻菜与生俱来的价值
别具一格的野味
豆瓣菜——润肺又健脑
揭开豆瓣菜的面纱
让豆瓣菜在家里安居
豆瓣菜与生俱来的价值
别具一格的野味
面条菜——麦田里常见的野菜
揭开面条菜的面纱
让面条菜在家里安居
面条菜与生俱来的价值
别具一格的野味
野菠菜——食用后可以防治坏血病
揭开野菠菜的面纱
让野菠菜在家里安居
野菠菜与生俱来的价值
别具一格的野味
紫苏——芳香宜人用途多
揭开紫苏的面纱
让紫苏在家里安居
紫苏与生俱来的价值
别具一格的野味
荆芥——为食物增色的天然作料
揭开荆芥的面纱
让荆芥在家里安居
荆芥与生俱来的价值
别具一格的野味
苜蓿——强身健体的好运菜
揭开苜蓿的面纱
让苜蓿在家里安居
苜蓿与生俱来的价值
别具一格的野味
菊花脑——夏日里的清新品
揭开菊花脑的面纱
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让菊花脑在家里安居
菊花脑与生俱来的价值
别具一格的野味
番杏——生命力旺盛的野菜
揭开番杏的面纱
让番杏在家里安居
番杏与生俱来的价值
别具一格的野味
山芹——促进消化的高手
揭开山芹的面纱
让山芹在家里安居
山芹与生俱来的价值
别具一格的野味
英菜——口味独特，别具一格
揭开英菜的面纱
让英菜在家里安居
英菜与生俱来的价值
别具一格的野味
香椿——清香爽口的健康使者
揭开香椿的面纱
让香椿在家里安居
香椿与生俱来的价值
别具一格的野味
枸杞菜——做菜、泡茶的健康品
揭开枸杞菜的面纱
让枸杞菜在家里安居
枸杞菜与生俱来的价值
别具一格的野味
附录一：管理好野菜的“水”和“肥”
附录二：消除野菜的病虫害
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章节摘录

版权页：   插图：    让艾草在家里安居 栽种方法 1 播种：先把土壤松透，并浇足水分，然后把种子撒
播在盆中，用薄土盖起来。
 2 间苗 当幼苗长出来后，把长势较弱的艾草拔掉，以便保证其他艾草有充足的营养。
 3.松土、浇水 在艾草生长期间，要时刻保持土壤湿润，同时还要经常给艾草松土，这样艾草会长得更
好。
 4 采收 大概一个多月后，就可以采收了，将长势较好的艾叶采下来，留下比较小的继续生长。
我们也可以用剪刀连茎带叶将艾草剪下来，剪掉的艾草在一个月之后还会长出新的。
 温馨提示 1.艾草的种子极其细小，所以播种后不要盖太厚的土，只要轻轻覆盖就可以了。
 2.在给艾草幼苗浇水的时候，最好用出水细密的喷壶，避免艾草被水长期浸泡，引发病害。
 3.艾草的生长速度比较慢，所以在管理期间要做好浇水、松土等工作，为它营造良好的生长环境。
 艾草与生俱来的价值 艾草看起来其貌不扬，但是它与生俱来的价值可是不容小觑的。
它带有天然的芳香，单是这一点就让它成为了众人青睐的野菜，因为这种芳香能舒缓神经，并保护呼
吸系统。
另外，艾草富含的营养成分更让它具有良好的食用价值。
 艾草含有丰富的维生素、胶质以及多种微量元素，既能止咳化痰，又能保护肝脏，同时还可以起到止
血凉血的功效。
对女性朋友来说，艾草还能缓解经期出现的腰痛现象，并辅助治疗一些妇科疾病，比如月经不调。
所以，无论在历史长河中经历了多少风雨，人们依旧喜欢用艾草做食物。
这不仅是对历史文化的传承，同时还是养生的妙法。
 除了食用价值，艾草还有许多其他方面的作用。
艾草具有独特的香味，这种香味对人体有益，对蚊虫来说可是“毒气”，在门前、床边、柜旁等地方
挂一些艾草，蚊虫就不敢轻易造次了。
正因为如此，民间一直流传着挂艾草辟邪的习俗。
 如果说你觉得艾草的食疗功效没什么奇异之处，那么就来看看它的外用价值吧！
，无论是在我国，还是亚洲其他地区，甚至在欧洲，艾草都是针灸术的一份子。
在医学著作《本草》中就有关于艾草针灸功能的记载：“艾叶能灸百病。
”在我国民间，人们经常会用艾草来拔火罐，治疗风湿病，这是因为它能舒经活络、驱寒消肿。
另外，用艾草泡脚也可以起到降火、暖身的功效。
 说了这么多，艾草的价值还不算完。
它经常被人们用来制作染料、印泥，为化学工业做出了很大的贡献。
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媒体关注与评论

　　荠菜是浙东人春天常吃的野菜，乡间不必说，就是城里只要有后园的人家都可以随时采食，妇女
小儿各拿一把剪刀一只“苗篮”，蹲在地上搜寻，是一种有趣味的游戏的工作。
　　——周作人　　　　过去，我的家乡人吃野菜主要是为了度荒，现在吃野菜则是为了尝新。
　　——汪曾祺

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<手把手教你开心种野菜>>

编辑推荐

《手把手教你开心种野菜(6种野菜种子随机送)》教给你种植最天然、最纯净、最本真、最鲜香的野菜
，让你享受田园之乐，让生活回归自然！
还有6种野菜种子随机送。
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