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前　言



野菜是全体或部分可制成菜肴、食品的非人工栽培的野生植物。它们长期生长繁衍在深山幽谷、茫茫草原、旷野荒地、浅海礁岩、河畔湖荡以及田埂屋边等适宜其生长的自然环境中，有很强的生命力。人们采摘做菜，具有质地新鲜、风味独特、营养丰富的特点。

我国地域辽阔，野生植物资源十分丰富，特别是野生蔬菜品种繁多，广大人民食用野菜的历史悠久。几千年来野菜一直是我国劳动人民的主要菜食之一；特别是在灾荒之年和革命战争时期，野菜更可为人们解决果腹之需。即使在人工栽培的蔬菜供应充足的时期，在广大的农村、山区，特别是草原、边远地区，野菜仍然是人们的重要佐餐食品。

野菜营养丰富。它不仅含人体所必需的蛋白质、脂肪、碳水化合物，维生素、矿物质等营养成分，而且植物纤维更为丰富。有的野菜维生素、矿物质含量比栽培的蔬菜高几倍，甚至十几倍。可贵的是，野菜即使在工业化的时代，其受各种污染的程度远低于栽培的蔬菜。特别是在深山幽谷、茫茫草原生长的野菜，仍然具有未受到污染的优越性。

大多数野菜具有保健作用，有的亦菜亦药。人们用它制作菜肴、食品，不仅风味特殊、味道鲜美、营养丰富，而且又能治病、防病。因此，很受广大消费者的青睐。

随着人民生活水平不断提高，不少人对于鸡鸭鱼肉已感厌倦，利用野菜改换一下口味，已日益引起重视并受到人们的欢迎。在许多地方，野菜早已上市出售，在一些宾馆、饭店、酒楼、餐馆中，它作为特种风味上了餐桌。野菜早已成为我国重要的出口商品之一，并在经济上获得了较大的效益。因此开发利用野菜，在经济上有重要的意义。

为了满足人们对野菜重新重视和部队生存训练的需要，我们编写《400种野菜采摘图鉴》一书，全书介绍我国野菜资源的利用、野菜的采集、野菜的食用方法、吃野菜注意事项、有毒植物的中毒症状及毒性的鉴别与防治，收集400种野菜，并写出它们的来源、异名、分布区域、形态识别、成分、功效、食用部位、食用方法及植物形态图，便于该种野菜的识别和采摘。进而为开发野菜资源提供较多的参考资料。

本书由董淑炎主编，杨成俊、胡玉涛副主编主持编写，参编人员有丁平、吴珊珊、范晓东、殷吉磊，摄影指导老师王维勤。由于地域和资料局限，书中不妥之处，恳请读者批评指正，在此表示感谢。
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一　概述






（一）我国野菜资源的利用






1　野菜利用的历史



我国野菜的利用有着悠久的历史，早在3000年前的《诗经》中就有描述人们采摘野菜的诗句。灾荒之年野菜的作用更大，有“糠菜（野菜）半年粮”之说。历代涉及野菜的著作也很多，如《千金食治》、《食疗本草》、《救荒本草》、《本草纲目》、《植物名实图考》、《神农本草》、《本草拾遗》、《野菜博录》、《野菜谱》等记载、总结了民间采摘、食用野菜的经验。

新中国成立后，在广泛开展植物资源调查和植物化学研究的基础上，我国先后出版了《中国经济植物志》、《中国植物志》、《高等植物图鉴》，以及各省（自治区、直辖市）的《经济植物志》、《植物志》、《食用植物》等论著，这些论著都有野菜的内容。随着人民生活水平的提高，健康意识的增强。对饮食的需求已从量的满足转向质的重视，使得食品向自然、粗糙、低热量、符合原物等方面利用和发展。野菜多生于山坡林地、林缘、灌丛、草地、沟溪、荒野等处，无环境污染，自生自长，被称为无公害的绿色食品。人们对曾赖以充饥保命的野菜，又重新给予重视，以新的观念重新开发利用。多种野菜以新的姿态重新回到人们的餐桌，以独特的风味出现在筵席上，成为受欢迎的佳肴。




2　野菜资源利用潜力大



我国幅员辽阔，东西南北的气候与自然生态环境差别较大，蕴藏着丰富的野菜资源。全国栽培蔬菜约160多种，野菜约1000多种，为栽培蔬菜种类的10倍。目前已开发利用的野菜约100多种，占野菜种类总数的10％左右，但是野菜的研究以及规模化开发、生产、利用较少。各地野菜的利用率也相当低（3％左右）。因此，我国野菜有90％的种类和97％的蕴藏量有待开发。




3　野菜的营养保健



野菜的营养价值高。野菜的营养成分主要有水分、蛋白质、脂肪、糖类、粗纤维、钙、磷、铁、胡萝卜素和维生素C等。这些都是人体所必需的营养元素。有些野菜的营养成分比某些粮食作物还高，如紫苜蓿所含某些氨基酸的量比稻米、小麦都高。

野菜中含有丰富的维生素，尤其是胡萝卜素和维生素C。人们对234种野菜进行营养成分分析，其中100克鲜样含胡萝卜素高于5.00毫克的有88种，高8.00毫克的有18种；含维生素B
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 高于0.50毫克的有87种，高于1.00毫克的有26种；含维生素C高于50毫克的有167种，高于100毫克的有80种。栽培蔬菜维生素含量大多比野菜低，个别的野菜维生素含量特别高，是栽培蔬菜不能与之相比的。

野菜中含有各种无机盐。其中特别有益的元素，有钙、磷、镁、钾、钠以及铁、锌、铜、锰等。这些元素在野菜中含量的比例基本一致，正符合人体需要量的比例。因此，采食野菜，不至于产生因某种元素过量而影响代谢，而从野菜中得到的维生素和无机盐，大都有益于人体生长和身体健康，尤其对缺乏蔬菜的地方更有食用意义和营养价值。

野菜含有很丰富纤维素，是膳食中纤维素的很好来源。野菜还含有蛋白质、氨基酸、多糖以及黄酮类、生物碱类、萜类等物质。

人们多食野菜可以补充特殊营养，有利于防病、治病、调节人体机能、增强防病能力。许多野菜既可食又可入药，对于一些疾病具有一定疗效。




（二）野菜的采摘






1　识别野菜



只有识别野菜，才能准确采摘、食用野菜，以免错采、误食、中毒。识别野菜，除依靠植物学形态术语和植物分类学基本知识之外，山区农民在长期采摘食用野菜的实践中，积累了识别野菜的丰富经验。他们的主要经验是掌握野菜的某些共同点与特殊点，通过“看”、“摸”、“嗅”、“尝”的方法，综合判断，准确辨认。

①看　细致地观察植物全形，掌握各部分突出的特征，加以判断、辨认。

②摸　用手触摸或折揉茎叶等处，发现其突出的特征或变化来辨认野菜。

③嗅　有些野菜揉其茎、叶或根折发出各种气味，通过鼻嗅也可辨认野菜。

④尝　各种野菜味道也不相同，通过口尝也是识别野菜的一种方法。




2　野菜采摘季节



野菜采摘季节性很强，野菜的采收要求决定采收时间。农谚“当季是菜，过季是草”。野菜采收成熟度的确定以及采收的一切操作是否适当对野菜的产量、质量、贮藏和加工品质都有较大的影响。各种野菜有不同的采摘季节，例如，榆钱在北方通常4月上旬采摘食用，中旬成熟脱落。楤木以未展叶嫩芽为食，叶片展、刺硬化不能食。刺槐花应在未开放前采收，过早过迟都会影响其产量和风味。绵枣儿、小根蒜、野慈姑、魔芋等野菜以地上部枯黄后开始采收为宜，如早收减产而不耐藏。应在实践中根据野菜的种类、品种、特性、生长情况、气候条件综合加以考虑，才能确切地决定适当的野菜采摘季节。




3　野菜采摘技术



现今野菜的采收方法以人工为主。地下根茎类的采收用锹或锄挖刨，也有用犁翻出根茎。总之挖得要深，否则会伤及根部，如山药、魔芋、牛蒡、桔梗等。除根茎类和一年生野菜外，多数山野菜的采摘不用镰刀、剪刀，通常以手触摸感觉识别老嫩后进行采摘。以嫩茎叶食用的野菜如歪头菜从弯曲处掐断，楤木芽从嫩芽基部掰断；全菜类的野菜如鬼针草、碎米芥、诸葛菜等，从基部向上寻找其易折断处采摘；以嫩叶食用的野菜如小叶朴、防己叶等，以叶柄能掐断为标准；以花食用的野菜如紫藤、刺槐、野黄花菜等，当含苞待放时采摘；以幼嫩叶柄食用的野菜如紫萁、蕨菜等，自下向上从易折断处采摘，避免断面接触土壤，防止汁液流出老化。以鲜品食用或加工的野菜，采摘时装塑料袋保存，防止日晒萎蔫，需要短时间贮存和运输的野菜，可加适量保鲜剂。

有多种野菜具有螫毛或针刺，人工采摘时荨麻类茎叶上的螫毛会使人皮肤起荨麻疹；楤木、刺楸、皂荚等的刺会刺伤手。在采摘这些野菜时，应注意防护，戴手套或用工具采摘。




（三）野菜的食用方法






1　鲜菜



①生食与凉拌　这类野菜都是已知无毒、无苦涩味或带有甜酸和清香味的野菜。如马齿苋、马兰头、蒲公英、荠菜、华北大黄、落葵、小根蒜等，用沸水烫后，再用清水冲几次，调入酱油、精盐、食醋、麻油及少许白糖和味精便可食用。许多野果可直接食用。

②炒食或蒸煮食　凡是已知无毒、无特殊气味或无苦涩味的野菜都可以直接炒食。如地肤、野苋菜、荠菜、鸡冠花、刺儿菜、革命菜、鸭趾草等，将其嫩叶洗净后即可炒食或煮食，亦可蒸馒头、蒸窝头，做包子馅、饺子馅等，既可素炒，也可加肉炒。荠菜味美清香还可以做汤。

③煮浸炒食　对有些具有苦涩味的野菜，如仙鹤草、水芹、苦荬菜、酢酱草、黄花败酱和艾篙等。可将嫩芽菜洗净。在沸开水或盐水中煮5～10分钟，然后泡在水中数小时，将苦涩味浸出冲洗干净，再炒食或蒸食。

④腌渍　有些无毒无苦涩味的野菜经过腌渍后别有风味。如蕨菜、鱼腥草，用糖醋浸渍后十分可口而又不失去它的香味，还可保存大量的维生素。

⑤做甜食　很多野菜的茎、根、地下茎、果实、种子及某些蘑菇可制作果脯、果酱、甜羹、甜汤、粥等。

⑥野菜宴席　近年来，在我国的大中城市的一些宾馆、饭店中。出现了野菜宴席，有的以饮酒的凉菜上席，有的则配以鸡鸭鱼肉上席，有的甚至是整桌的野菜宴。还有的推出了以野菜为主的用于治病保健的药膳席。




2　制干菜



大部分野菜都可以先经开水烫煮去毒后，晒成干菜。此方法主要适于一些季节性采摘时间短，而又易大量集中采摘的品种。如蕨菜、薇菜、东亚唐松草、黄花菜、马齿苋、丝石竹、盐地碱蓬、海带、紫菜、多种蘑菇等。我国民间有很多好的制干经验。




3　制酸菜



酸菜属于发酵酸渍制品。酸菜在腌渍过程中，除产生乳酸外，也产生少量醋酸和酒精等。这些有机酸与酒精作用生成酯，使酸菜有芳香味。




4　腌咸菜



新鲜野菜加入适当的食盐腌制，使细胞内的水分和可溶性物质析出，同时将盐渗入到野菜里边，使制品获得咸味。用盐量15％～20％，一般有害微生物就受到抑制。夏季用盐量为原料的25％～30％，秋、春季为20％～25％，冬季为16％～20％，但用盐量随野菜种类、含水量的不同而不同。




（四）吃野菜注意事项






1　不认识的野菜不要吃



吃野菜最起码要知道所食野菜有毒无毒，不认识的野菜最好不吃，特别是不认识的真菌（蘑菇）类野菜更不要吃。有些野菜含有剧毒，误食用后，轻者岀现胸闷、腹胀、呕吐，重者危及生命。




2　久放的野菜不能吃



野菜最好是现釆现吃，久放的野菜不但不新鲜、营养流失、味道差，而且不适口成分、有毒成分会增多。




3　受污染的野菜不要吃



污染严重的野菜容易吸收有毒重金属、有毒化学成分。废水边、废料堆边、公路边、有毒矿渣边等生长的野菜常含有毒素，均不宜食用。




4　野菜不可多吃



野菜一般较少受到污染，也确实别有风味，可谓天然食物，但凡事讲究适度。因多数野菜性凉、寒，过量进食野菜，易造成脾寒胃虚等病。像鱼腥草等少数野菜就有微毒，多吃有害；蕨类等野菜含过敏物质，多吃可能引起身体不适。因此食野菜不能贪食贪多。




5　苦味野菜不宜多食



苦味野菜性味苦凉，有解毒败火之效，但过量食用，损伤脾胃。




6　体质过敏者不宜食用



平常服止痛药、磺胺类药或吃某些食物、接触某些物质易发生过敏者，采食野菜应该慎重。首次应少量食用，食后如出现周身发痒、浮肿、皮疹或皮下出血等过敏或中毒症状，应该停食野菜，并到医院治疗，以免引起肝、肾功能的损害，影响身体健康。




7　选择野菜要因人而异



有的野菜本身就是药用植物，野菜也有如同中药的药性。人们首先要考虑自身的身体状态，其次才是口味爱好。例如一些苦味野菜，其性味苦凉，有清热解毒的功效，就不适合阳虚畏寒者，即使是正常人，过量食用也会损伤脾胃。




8　野菜不能代替种植蔬菜



在青睐野菜的同时，专家也提醒人们要有正确的“野菜观”。现代人们生活水平提高了，厌倦家常菜，偶尔吃吃野菜、尝尝新鲜、换换口味也无可厚非，但野菜不能替代家种蔬菜。事实上，人们现在所吃的家种蔬菜，绝大多数都是野菜经过长期的人工栽培及在此基础上刻意培育出来的，营养成分有科学指标，口味更好，不适宜成分和毒性大大减少。从饮食习惯看，人类是以家种蔬菜为主的，从食用安全和营养角度讲，野菜也无法替代家种品种，完全没有必要过于青睐野菜。




（五）有毒植物的中毒症状及毒性的鉴别与防治






1　野菜与有害植物



①在某个特定的发育期有毒　有些野菜在某一时期有毒，虎杖的新芽、发芽的魔芋含有毒素，食用可造成中毒。

②含微量有毒成分，大量食用时中毒　某些野菜含有微量氰苷或硝酸盐，一般条件下无毒，但腐败后食入或大量连续食用可造成中毒。例如酢酱草可作野菜食用，茎、叶含草酸盐5％～7％，大量食用后出现呕吐、腹泻、虚脱而中毒。

③含有毒成分的野菜经加工处理后可除去毒性　例如绵枣儿鳞茎含有绵枣儿毒苷，味苦，不能生食，经过浸泡和水煮除去毒素，才能食用。黄花菜全株含有秋水仙碱等有毒成分，人食鲜花易引起中毒，但经过蒸煮、晒干加工处理后则有毒物质消失。

④不宜过量食用或连续不断地食用　野菜的食用不能过量，因为某些植物体内的化学物质少量进食时无明显作用，但大量食用后，即能显示其毒性。另外，长期不断地食用某一种野菜，由于某些化合物在人体内不能很快排出，若长期连续食用，则该化合物在人体内积存到一定量后，亦会出现慢性中毒现象。

⑤按照规定要求加工处理后食用　大多数含有微量毒性的野菜，只要经过一定的加工处理后，便足以消除其毒性。例如含氰苷的野菜，经温水浸泡后可促使其酶解释放出氢氰酸，若继续用水反复浸洗，或继续加热则可使游离的氢氰酸散失，并破坏其存在的酶，使余下的氰苷失去了毒性。由于生物碱多溶于水，故含生物碱的野菜经过一定时间的换水浸泡，也可消除其毒性。常用的方法有以下4种。

煮沸除毒法　将采摘的野菜先煮沸，再用清水漂洗，漂至无色为准。

凉水浸泡法　将采摘的野菜浸泡在凉水中，然后以清水漂洗，漂至水无色为准。这样可除去溶于水中的配糖体、单宁、生物碱和亚硝酸盐。

加热除毒法　将野菜放在锅内加热烘炒，加热后，可使某些有毒物质分解或能除去一些挥发性有毒物质。

碱性浸洗除毒法　先将野菜浸泡在0.1％碳酸氢钠（小苏打）溶液中，然后经漂洗，可除去单宁。




2　有毒植物的中毒症状



野菜虽然营养极为丰富，含有人体所需要的各种物质，但不是所有的野生植物都可以直接食用。如贸然食用有毒植物就有可能中毒，轻者腹痛、恶心、呕吐，重者呼吸困难、心力衰竭，出现意识障碍以致死亡。引起中毒的原因是由于野菜中含有不同的有毒物质，如生物碱、苷类和毒蛋白等，其中毒症状如下。

①生物碱类阿托品中毒症状　口渴、大喊大叫、兴奋、瞳孔散大。

②吗啡类中毒症状　呕吐、头痛、瞳孔缩小、昏睡、呼吸困难而导致死亡。

③乌头碱类中毒症状　恶心、疲乏、口舌发麻、呼吸困难、面色苍白、脉搏不规则，甚至可能会突然死亡。

④苷类中毒症状　如氰苷中毒可见眩晕、走路摇晃、麻木、瞳孔散大、流涎、鼻黏膜红紫，甚至肌肉痉挛导致死亡。

⑤强心苷类中毒症状　上吐下泻、腹部剧烈疼痛、皮肤冰冷、出汗、脉搏不规律、瞳孔散大、昏迷，甚至突然死亡。

⑥皂苷类中毒症状　腹部肿胀、呕吐、尿血、剧烈腹痛、痉挛或呼吸中枢障碍及红细胞溶解而窒息。

⑦毒蛋白中毒症状　呕吐、恶心、腹痛、腹泻、呼吸困难、出现紫绀、循环系统衰竭和尿少，最后因血中毒素过多而致死亡。

由于有些野生植物所含有毒物质很多，对人体健康损害较严重，可致食者死亡，所以在采摘野菜时必须选择无毒野菜食用。有的野菜含有微量有毒物质，必须经过处理，以水浸泡和加热处理等方法除去所含的毒素，方可食用。采摘野菜时首先要鉴别是否有毒，这是至关重要的。




3　野菜毒性的简易鉴别法



野菜是否有毒，用化学检测法最为准确，但对一般人来说，根本没有这种便利条件，故可使用民间的土方法，既简单易行又有效，主要的方法有以下几种。

①品味法　将野菜烫熟后，品尝味道，若有明显的苦涩味或其他怪味，则表示有毒。有涩味则表示有单宁，有苦味则有生物碱、配糖体等物质，不可食用。

②浓茶沉淀法　将煮后的野菜汤水加入浓茶，观察菜汤是否沉淀，若产生大量沉淀，则表示其中含有金属盐或生物碱，不可食用。

③汤水振摇法　将野菜煮过的汤水，经振摇后如有大量泡沫出现。则表示其内含有皂苷类物质，不可食用。

④喂养动物法　将野菜煮过晒干碾成粉，掺入饲料中喂养动物，可观察动物有无反应，动物如不正常，则说明有毒性，不可食用。




4　野菜中毒的防治方法



在采摘野菜食用时，一般是采无毒或毒性较小的野菜，通常还要经过去毒加工后方可食用。一旦误采了有毒野菜而发生中毒，食用后有头痛、头晕、恶心、腹痛、腹泻等症状，应立即进行急救治疗。可采取以下5种方法。

①催吐法　可用手指、鸡毛或其他代用品探触中毒者咽部，至将毒物全部吐出为止。

②洗胃法　可用肥皂水或浓茶灌进胃内洗胃，也可用2％碳酸氢钠溶液洗胃。此法可以同时消除已到肠内的毒物，起到洗胃又洗肠的作用。

③腹泻法　可用泻剂，如硫酸镁和硫酸钠，用量15～30克，加水200毫升，口服，使患者将有毒物质泻出。

④解毒处理　在上述急救处理后，还应及时对症治疗，可服用通用解毒剂（活性炭4份、氧化镁2份、鞣酸2份、水100份）。此外，民间最简单的方法是吃生鸡蛋清、生牛奶或用大蒜捣汁后冲服，其主要作用是能吸附或中和生物碱、苷类、重金属和酸性等毒物。

⑤紧急处理　发现食用野菜中毒严重者，务必送医院进行紧急抢救，以免贻误时机而导致死亡。




二　野菜品种






种子植物






胡椒科






红松子




Pinus koraiensis







别名：海松子






 　分布
 　我国东北地区。


 　形态识别
 　乔木，高达50米。树皮为灰褐色鳞状块片。小枝密生黄褐色柔毛；冬芽淡红色。针叶5针一束，长6～12厘米，粗硬而直。球果长9～14厘米，成熟后种鳞张开，种子不脱落，倒卵状三角形，长1.2～1.6厘米。球果10月成熟，11月脱落。


 　主要成分
 　每百克松子仁含蛋白质16.7克，碳水化合物9.8克，脂肪6.35克，钙78毫克，磷236毫克，铁6.7毫克等。


 　功效
 　红松子具有养阴、熄风、润肺、滑肠的功效。


 　食用
 　食用部位为松子仁。11月拾球果取松子，可做炒货；去种壳取松子仁，可烧菜、饨菜、做粥、做饭、做酱等。



胡椒科






假蒟（jŭ）




Piper sarmentosum







别名：假萎、猪拔菜、马蹄萎






 　分布
 　我国福建、广西、云南、贵州、西藏等地。生长在疏林下。


 　形态识别
 　多年生草本植物。茎基部匍匐状，上部直立或攀缘，节膨大，叶互生近膜质，阔卵形或近圆形，长7～12厘米，宽5～10厘米，叶柄长1～3厘米。花小，单性异株，穗状花序。浆果密集成球状。


 　功效
 　假蒟具有温中、行气、祛风、消肿的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。3～6月采嫩茎叶，洗净，沸水烫后可炒食。



胡椒科






小叶朴（pò）




Celtis bungeana







别名：白麻子、黑弹树






 　分布
 　辽宁、河北、山西、陕西、甘肃、四川、云南、贵州、湖南、湖北、江西、安徽、山东、江苏、浙江。


 　形态识别
 　落叶乔木，树高达15米。树冠圆球形或扁球形。树皮灰色，粗糙而不裂。叶卵形或卵状披针形。花期为4月。花黄绿色。核果球形，紫黑色，9月成熟。


 　食用
 　食用部位为幼嫩叶。4～5月采摘幼嫩叶，洗净，用沸水烫一下，捞出用清水浸洗多次，可炒食、做汤、煮小米或玉米粥。




三白草科






鱼腥草




Houttuynia cordata







别名：蕺儿根、侧耳根、摘地根、狗贴耳、鱼鳞草、臭菜等






 　分布
 　主要分布于浙江、四川、广东、广西、湖南、湖北、云南、贵州及陕西、江苏。多生长于阴暗潮湿处。


 　形态识别
 　地上茎高30～80厘米，紫红色。叶互生，叶片呈宽卵形，绿色，下面带紫色；托叶膜质条形。茎的顶端着生穗状花序，花序长1～3厘米，密生小花，总苞片4枚花瓣状，白色，长1～2厘米，无花被。花期5～6月。


 　主要成分
 　鱼腥草嫩茎叶每百克含胡萝卜素2.59毫克，维生素C 56毫克等。


 　功效
 　鱼腥草具有清热解毒、利尿消肿的功效。


 　食用
 　4～6月采集未开花的嫩茎叶，用沸水烫10分钟，换清水浸泡，漂洗数次，可炒食、凉拌；还可沸水烫后制干菜。秋末至春季可采挖嫩根茎，洗净，可炒食、凉拌。




杨柳科






垂柳芽




Salix babylonica






 　分布
 　全国各地区。


 　形态识别
 　落叶乔木，植株高可达18米。树冠倒广卵形。小枝细长下垂。叶披针形或线状披针形，长9～16厘米，宽0.5～1.5厘米。雌雄异株，葇荑花序，花期为3～4月，花白絮状。蒴果4～5月成熟。


 　食用
 　食用部位为嫩幼叶、嫩花序。早春采摘嫩幼叶、嫩花序，放沸水中烫一下，捞出放清水中漂洗，可炒食、凉拌、掺入粮食粉中蒸食、挂糊炸食。



杨柳科






旱柳芽




Salix matsudana







别名：立柳、柳树、柳等






 　分布
 　很广，遍布华北、东北、西北、华东诸省。


 　形态识别
 　落叶乔木，树冠卵圆形或倒卵形。树皮灰黑色，有纵裂，枝条直伸或斜展。叶披针形或线状披针形，叶背微被白粉，正面绿色。葇荑花序，花期为4月，花如白絮状。蒴果5月成熟。


 　食用
 　食用部位为嫩幼叶、嫩花序。早春采摘嫩幼叶、嫩花序，放沸水中烫一下，捞出放清水中漂洗，可炒食、凉拌、掺入粮食粉中蒸食、挂糊炸食。




杨梅科






杨梅




Myrica rubra







别名：珠红






 　分布
 　长江以南各省区。


 　形态识别
 　常绿乔木，植株高可达13米。树皮黄灰黑色，老时浅纵裂。叶厚革质，倒披针形或矩圆状倒卵形，表面深绿色，光泽。雌雄异株，花序腋生，4月开紫红色花。核果圆球形，6～7月成熟，味酸。


 　主要成分
 　每百克鲜果含蛋白质0.7克，脂肪0.3克，碳水化合物6.3克，钙12毫克，铁0.6毫克等。


 　食用
 　食用部位为成熟果实。6～7月釆摘成熟果实，可直接生食、糖渍凉拌、制果冻、制饮料。




胡桃科






野核桃




Juglals cathayensis






 　形态识别
 　落叶乔木，高10米以上。单数羽状复叶，小叶5～11片，长圆形、卵形，长5～13厘米，宽2～7厘米。花单性，雌雄同株，雄花集成葇荑花序；雌花排成穗状花序。果实呈卵形，长3～4厘米，核卵形，外果皮肉质，内果皮坚硬，有浅皱褶，黄褐色。花期4～5月。果期10月。


 　主要成分
 　每百克干果含蛋白质15.4克，脂肪59.3克，碳水化合物10.6克，维生素E40.26毫克，钙105毫克，磷342毫克，铁2.6毫克等。


 　功效
 　核桃仁具有补肾固精、温肺定喘、润肠的功效。


 　食用
 　食用部位为种仁。秋后采摘成熟果实，堆放沤烂去掉果肉，取果核洗净晒干，种仁生食、做炒货、做甜菜、凉拌、炒食、做馅等。



胡桃科






胡桃楸（qiū）




Juglans mandshurica






 　分布
 　东北、河北、河南、山西、甘肃等地。生长于山坡。


 　形态识别
 　核桃楸树为落叶乔木，高20米。单数羽状复叶，互生。小叶9～17枚，长椭圆形，长5～15厘米，宽2～6厘米。核果卵形，长4～6厘米，直径3～4厘米，外果皮绿色，有褐色绒毛。种子皱褶如脑状，有黄褐色种皮。


 　主要成分
 　核桃楸种仁每百克含蛋白质15.8克，碳水化合物10.9克，脂肪66.8克，钙119毫克，磷362毫克，铁3.5毫克等。


 　食用
 　食用部位为种仁。秋后采摘成熟果实，堆放沤烂去掉果肉，取果核洗净晒干，去壳得种仁，可做甜菜、凉拌、炒食等。




桦木科






榛（zhēn）子




Coryius heterophylla







别名：野栗树






 　分布
 　东北、华北及陕西、甘肃等地。


 　形态识别
 　为落叶灌木或小乔木，高1～7米。叶互生，阔卵形至宽倒卵形，长5～13厘米，宽4～7厘米。花单性，雌雄同株，雄花集成柱状葇荑花序；雌花2～3个簇生。小坚果正球形，径0.7～1.5厘米，总苞叶状或钟状。花期4～5月，果期9～10月。


 　主要成分
 　榛子种仁每百克含蛋白质16.2克，脂肪50.6克，碳水化合物16.5克，钙316毫克，磷0.13毫克，铁8.3毫克等。


 　功效
 　榛子具有补益脾胃、滋养气血、明目的功效。


 　食用
 　食用部位为种仁，被称为“坚果之王”。秋后采摘成熟果实，可做炒货，种仁可做烧菜、果酱、煮粥。




毛榉科






野栗子




Castanea mollissima







别名：野栗树






 　分布
 　黄河流域及其以南各省区山区。


 　形态识别
 　落叶乔木，树冠扁圆球形。树皮暗灰褐色，有交错纵条深裂。小枝有灰色绒毛。单叶互生，呈长方状披针形或卵状披针形。叶色深绿，有光泽。花期5月。坚果，9月成熟。


 　主要成分
 　种仁干品含淀粉及糖类62％～70％，蛋白质8％左右等。


 　功效
 　板栗具有养胃健脾、补肾强筋、活血止血的功效。


 　食用
 　食用部位为种仁。秋后采摘成熟果实，可做炒货、炒食、烧菜、甜羹、煮粥等。




榆科






榆




U1mus pumila







别名：家榆、榆树、钱榆






 　分布
 　我国东北、西北、华北、华东等地区。


 　形态识别
 　落叶乔木，植株高达25米。枝条开展，树冠近圆形或卵圆形。小枝灰色。叶椭圆状卵形或椭圆状披针形，叶缘具不规则复锯齿或单锯齿。3～4月先叶开花，花两性、簇生。4～6月果熟，翅果近圆形或倒卵状圆形。


 　主要成分
 　榆的幼嫩叶每百克含蛋白质6克，脂肪0.6克，碳水化合物9克等。嫩果每百克含蛋白质82克，脂肪1克，碳水化合物7克，钙280毫克，磷100毫克，铁22毫克等。


 　功效
 　榆叶具有利小便、消水肿的功效。榆钱具有清心降火、止咳化痰、清湿热的功效。


 　食用
 　食用部位为幼嫩叶、嫩果（榆钱）。3月下旬至4月中旬采集嫩果。4～5月采摘嫩叶。鲜榆钱洗净，拌面蒸食、炒食、做馅或做汤；嫩叶洗净，做玉米粥或做炝锅面



榆科






刺榆




Hemiptelea davidii






 　分布
 　华北、华东和西北。


 　形态识别
 　小乔木，高达10米。小枝坚硬，有刺，刺长2～5厘米。叶椭圆形，长2～6厘米，宽1～2厘米。花叶同时开放。杂性，1～4朵生于小枝的苞腋和下部的叶腋。小坚果斜卵形，上半边有斜翅。花期5月，果期9～10月。


 　食用
 　食用部位为幼嫩叶。春季采摘幼嫩叶，洗净，用沸水烫一下，捞出用清水浸洗多次，可炒食、做汤、煮粥。



榆科






朴（pò）树




Celtis sinensis






 　分布
 　河南、山东、长江中下游及其以南诸省区以及台湾省。


 　形态识别
 　落叶乔木，1年枝被密毛。叶革质，宽卵形至狭卵形，长3～10厘米，三出脉；叶柄长3～10毫米。花杂性，1～3朵生于当年枝的叶腋。核果近球形，直径4～5毫米，红褐色。


 　食用
 　食用部位为幼嫩叶。4～5月采摘幼嫩叶，洗净，用沸水烫一下，捞出用清水浸洗多次，可炒食、做汤、煮小米或玉米粥。




桑科






野桑椹（shèn）




Morus alba






 　分布
 　全国各地。


 　形态识别
 　落叶乔木，植株高达15米。叶卵形或宽卵形，长5～10厘米，宽4～8厘米，先端急尖或钝，基部近心形。花单性，雌雄异株，均排成腋生穗状花序。聚花果（又称桑椹），长1～2.5厘米，紫红色。果期6～7月。


 　主要成分
 　鲜桑椹每百克含胡萝卜素0.01毫克，维生素B

1


 0.03毫克，维生素B

2


 0.06毫克，维生素C 19毫克，还含有丰富的葡萄糖、蔗糖、果糖等成分。


 　功效
 　野桑椹具有补肝、益肾、熄风、滋液的功效。


 　食用
 　食用部位为成熟聚合果。采摘成熟桑椹，可生食、糖渍凉拌、制果酱、制饮料等。



桑科






构（gòu）树




Broussonetia papyrifera







别名：楮树






 　分布
 　黄河、长江和珠江流域各省区。


 　形态识别
 　落叶乔木，植株高达16米，有时呈灌木状。树冠扁圆形。叶互生，卵形或长卵形，常有不规则的浅裂，叶形变化较大。花期为5月，雄花黄色，雌花红绿色。果球形，熟时橘红色，8～9月成熟。


 　食用
 　食用部位为雄花序构絮）及嫩幼叶。3～4月采摘雄蕊未展开伸出的雄花序及未伸展幼嫩叶，洗净，拌面蒸食，或沸水浸煮3分钟，捞出后用清水漂洗后，凉拌。



桑科






薜荔（bìlì）




Ficus pumila







别名：凉粉果、木莲、鬼馒头等






 　分布
 　华东、华南、西南等地。


 　形态识别
 　攀缘或匍匐灌木。叶两型，不结果枝节上生不定根，叶卵状心形，长约2.5厘米，薄革质；结果枝上叶革质，卵状椭圆形，全缘。隐头果单生叶腋，花生于果内壁。隐头果近球形，顶部截平。花果期5～10月。


 　功效
 　薜荔果具有利湿、消肿、活血、下乳的功效。


 　食用
 　食用部位为成熟隐头果。采摘成熟隐头果，可用于炖菜、制果饮料、制凉粉。



桑科






葎（lǜ）草




Humulus scandens







别名：拉拉藤、锯锯藤






 　形态识别
 　一年生或多年生攀缘草本，长约数米。叶掌状（3）5～7裂，表面粗糙，疏生糙伏毛，裂片卵形，边缘具锯齿。雄花小，淡黄绿色，雌花呈球果状穗状花序。瘦果扁球形，淡黄色。花期4～10月，果期10～11月。


 　功效
 　全草具有清热散结、解毒凉血的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩芽、嫩苗叶。春季采集嫩芽、嫩苗叶，洗净，用沸水烫一下，清水浸洗，可炒食。




荨麻科






苎（zhù）麻




Boehmeria nivea







别名：山麻、野苦麻、蝎子草等






 　分布
 　产长江流域，现全国各地广泛栽培。生长于路旁、水沟边或林下杂草丛中。


 　形态识别
 　半灌木，高1～2米。具横生根状茎。茎、花序和叶柄密生短或长柔毛。叶互生，宽卵形或近圆形，长5～16厘米，宽4～13厘米，表面粗糙，背面密生交织的白色柔毛。花雌雄同株，花序集成圆锥状，雌花序位于雄花序之上。瘦果椭圆形，花果期7～10月。


 　食用
 　食用部位为幼苗和根。3～4月采集幼苗，洗净，用沸水烫一下，用清水浸洗，可掺入米粉做糕团、炒食、凉拌。挖根去杂洗净，沸水烫过，清水浸洗，可炒食、油炸。



荨麻科






糯米团




Gonostegia hirta







别名：糯米草






 　分布
 　长江流域以南各省区。生长于山坡、溪旁、林下阴湿处。


 　形态识别
 　多年生草本。茎匍匐或倾斜，有柔毛。叶对生，长卵形或卵状披针形，3～10厘米，宽1～4厘米，全缘，表面密生点状钟乳体和散生柔毛，背面叶脉上有柔毛。花雌雄同株，形小，淡绿色，簇生于叶腋。瘦果卵形。花果期7～9月。


 　功效
 　糯米团具抗菌消炎、健脾胃、止血的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。采集后洗净，先用沸水烫熟，再用清水清洗，可炒食。




蓼科






萹蓄（biǎn xù）




Polygonum aviculare







别名：竹扁茶、地蓼、猪牙草






 　分布
 　全国大部分地区有产。生长于田野、路旁。


 　形态识别
 　一年生草本，茎丛生，匍匐或斜升。叶互生，叶片线形至披针形，长1～4厘米，宽6～10毫米，近无柄；托叶鞘膜质。花1～5朵簇生叶腋，花冠暗绿色、红色。瘦果卵形，褐色或黑色。花果期5～10月。


 　主要成分
 　萹蓄每百克鲜茎叶含蛋白质6.0克，脂肪0.6克，碳水化合物10克，胡萝卜素9.55毫克，维生素B

2


 0.58毫克，钙50毫克，磷47毫克等。


 　功效
 　全草具清热解毒、利尿消炎功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。4～5月采集幼嫩茎叶，用沸水烫过，清水浸泡，可凉拌、炒食或切碎后和面蒸食，还可盐渍、烫后制干菜。



蓼科






红蓼（liǎo）




Polygonum orientale







别名：水红花、大叶蓼等






 　分布
 　我国东北、华北、华南、西南等地。生长于村边、路旁及荒地。


 　形态识别
 　一年生草本植物。茎粗壮直立，节部膨大，上部分枝，高可达2米，叶互生，宽卵形，长10～20厘米，宽6～12厘米。两面生疏柔毛。托叶鞘筒状，先端扩大成展开或向外反卷的绿色环状片，具缘毛。花序穗状，花红色。瘦果圆形稍扁，黑色有光泽。


 　功效
 　红蓼具有祛风利湿、健脾消积、活血止痛的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春季或夏季采摘嫩叶，洗净后用开水烫一下，捞出用清水浸洗，可炒食、掺入玉米面蒸食。



蓼科






酸模叶蓼（liǎo）




Polygonum lapayhifolium







别名：蓼草、旱苗蓼等






 　分布
 　全国南北各省区。生长于路旁、湿地、沟边。


 　形态识别
 　一年生草本，高30～150厘米。茎直立上部分枝，粉红色，节部膨大。叶片宽披针形，大小变化很大，表面绿色，常有黑褐色新月形斑点；托叶鞘筒状。数个花穗构成圆锥花序；花被粉红色或白色。瘦果卵形，黑褐色。花期6～8月，果期7～10月。


 　主要成分
 　每百克鲜茎叶含胡萝卜素3.53毫克，维生素B

2


 0.34毫克，维生素C 72毫克等。


 　功效
 　全草具清热解毒、利湿止痒的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩苗、嫩叶。春季采挖嫩苗，夏季采摘嫩叶，洗净，用沸水烫熟后炒食、拌面蒸食。



蓼科






水蓼（liǎo）




Polygonum hydropiper







别名：辣蓼






 　分布
 　全国大部分地区。生长在湿地、水边。


 　形态识别
 　一年生草本。高20～80厘米，直立或下部伏地。茎红紫色，膨大。叶互生，披针形或椭圆状披针形，长4～8厘米，宽1.5～3厘米；托叶鞘膜质筒状。穗状花序，花被淡绿或淡红色。瘦果卵形。花果期5～11月。


 　主要成分
 　每百克鲜茎叶含胡萝卜素7.89毫克，维生素B

2


 0.38毫克，维生素C 235毫克等。


 　功效
 　全草入药，具化湿、行滞、祛风、消肿的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩苗。春夏采摘嫩苗，洗净，用沸水烫一下，清水浸泡，可炒食、凉拌。



蓼科






何首乌




Polygonum multiflorum






 　分布
 　我国华北、华东、华南、西南皆有。生长于灌木丛、丘陵、坡地、山脚。


 　形态识别
 　多年生缠绕草本，茎藤长达3米以上。块根肥大，质坚，形状不规则，外皮暗褐色。茎细长多分枝。单叶互生，心形；叶柄基部有膜质叶鞘抱茎。圆锥花序，花小而多，白绿色，瘦果三角形，黑色。花期7～8月，果期8～10月。


 　功效
 　何首乌（块根）性味甘苦涩，具补血生精、通便解毒的功效。夜交藤性味甘平，具有养心安神、通络祛风的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶、块根。春天采集嫩茎叶，洗净，用沸水烫一下，用清水浸洗，可炒食。秋末挖掘块根，洗净，可炒食、炖食、煮粥。



蓼科






虎杖




Reynoutria japonica







别名：酸杖、水斑竹






 　分布
 　我国山东、河南、台湾、云南、四川、陕西、湖北、江西、福建、贵州等。生长于沟边、山溪边。


 　形态识别
 　多年生灌木状草本，根状茎横走。茎直立，丛生中空，表面散生红色或紫红色斑点。叶片宽卵状椭圆形或卵形，长6～12厘米，宽5～9厘米；托叶鞘褐色。花单性，雌雄异株，圆锥花序腋生，花冠白色。瘦果。花期6～7月，果期9～10月。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春天采集嫩茎叶，洗净，用沸水烫一下，用清水浸洗，嫩茎去皮去节，可凉拌、炒食。



蓼科






野荞麦




Fagopyrum dibotrys







别名：金荞麦、苦荞麦






 　分布
 　我国华东、华中、华南、西南等地。生长于山坡、路旁、溪边、沟边。


 　形态识别
 　多年生草本。高50～150厘米。叶互生，卵状三角形或扁宽三角形，长宽3～8厘米；托叶鞘近筒状斜截形。疏散的圆锥花序；花白色。瘦果卵形，具2棱。花期7～8月，果期10月。


 　食用
 　食用部位为嫩叶。春天采集嫩叶，洗净，用沸水烫一下，用清水浸洗，可炒食。



蓼科






火炭母草




Polygonum chinense







别名：赤地利、冷饭团






 　分布
 　我国华东、华南、华中及西南等地。


 　形态识别
 　多年生蔓生草本，全株有酸味。茎浅红色，具红色而膨大的节。叶椭圆形，叶面有八字形暗紫色纹，叶脉紫红色。头状花序，花小，白色或粉红色。果熟时浅蓝色，半透明，汁多，味酸可食。花期8～9月，果期10月。


 　食用
 　食用部位为幼嫩苗。春天采集幼嫩苗，洗净，用沸水烫一下，用清水浸洗，可炒食。



蓼科






酸模




Rumex acetosa







别名：山菠菜






 　分布
 　全国南北各省区。生长于路边荒地及山坡阴湿地。


 　形态识别
 　多年生草本，茎直立，高15～80厘米，有酸味。叶片椭圆形，长2～10厘米，宽1～3厘米；茎上部的叶较小；托叶鞘斜形，顶端有睫毛。花序狭圆锥状，顶生；花白色。瘦果椭圆形，黑色。花期3～5月，果期4～6月。


 　主要成分
 　酸模每百克鲜茎叶含蛋白质1.8克，脂肪0.7克，碳水化合物2克，胡萝卜素3.20毫克，维生素B

1


 0.36毫克，维生素B

2


 0.13毫克，维生素C 70毫克，钙7.5毫克，铁243毫克等。


 　食用
 　食用部位为嫩苗、嫩茎。春天采集嫩苗、嫩茎，洗净，用沸水烫熟，再以清水浸泡。可炒食、凉拌、做汤、和面蒸食。



蓼科






齿果酸模




Rumex dentatus







别名：牛舌棵子、土大黄






 　分布
 　我国陕西、河南、河北、山西、浙江、湖北、四川和云南，生长于潮湿地带。


 　形态识别
 　多年生草本，高30～80厘米。叶片宽披针形或长圆形，长4～8厘米；托叶鞘筒状。花序顶生，花簇呈轮状排列。花黄绿色；内轮花被结果时增大，边缘通常有不整齐针状齿4～5对，全部有瘤状突起。瘦果卵形三棱。花期4～5月，果期6月。


 　食用
 　食用部位为嫩苗叶。春天采集嫩苗叶，洗净，用沸水烫一下，再以清水浸泡。可炒食、和面蒸食。



蓼科






羊蹄




Rumex japonicus







别名：山壳菜、雪糖菜






 　分布
 　我国浙江、福建、台湾、安徽、江西、湖北、湖南、四川、广东和广西。生长于路旁或湿地。


 　形态识别
 　多年生草本。高35～120厘米。茎粗壮，不分枝。叶片长椭圆形，长10～25厘米，宽3～10厘米；茎生叶较小，有短柄；托叶鞘筒状。狭长圆锥状花序顶生，花淡绿色。瘦果宽卵形，黑褐色。花期4月，果期5月。


 　主要成分
 　羊蹄每百克鲜叶含蛋白质2克，脂肪0.2克，碳水化合物3克，胡萝卜素3.23毫克，维生素C 64毫克等。


 　食用
 　食用部位为嫩叶。春季采集嫩叶，洗净，用沸水烫一下，再以清水浸泡，可炒食、凉拌。食用注意，羊蹄叶有小毒，不宜大量食用。



蓼科






华北大黄




Rheum undulatuma







别名：大黄、山大黄、波叶大黄等






 　分布
 　内蒙古、河北、山西、陕西等地。生长于草原、山坡、路旁和阴湿处。


 　形态识别
 　多年生草本植物。高达50～90厘米。茎粗直立，表面有纵沟纹。基生叶有长柄，柄下带紫红心形，边缘波状，叶正面绿色稍带紫红色，背面淡绿色有短毛，茎生叶较小，有短柄或近无柄；托叶鞘膜质。圆锥状花序顶生；花多数为小型白色。三棱瘦果。


 　主要成分
 　每百克鲜茎含胡萝卜素4.05毫克，维生素B

2


 1.17毫克，维生素C 130毫克等。


 　食用
 　食用部位为嫩茎。采集未开花嫩茎，洗净，用沸水烫一下，再以清水浸泡。可炒食、凉拌。




藜科






藜




Chenopodium album







别名：灰条菜、灰菜






 　分布
 　遍及全国各地。生长于田间、路边、荒地等。


 　形态识别
 　一年生草本，茎直立，高40～200厘米。叶有长叶柄；叶片菱状卵形至披针形，长3～6厘米，宽2.5～5厘米，下面生粉粒，灰绿色。花黄绿色；数个花簇排成圆锥状花序。胞果。花期6～9月，果期8～10月。


 　主要成分
 　藜每百克鲜茎叶含蛋白质3.5克，脂肪0.8克，胡萝卜素6.33毫克，维生素C 167毫克，钙209毫克，磷70毫克，铁0.9毫克等。


 　功效
 　藜具有清热利湿、止痒透疹的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春季采集嫩茎叶，洗净，用沸水烫熟，再以清水浸泡，可炒食、凉拌、做馅、蘸酱、晒干菜。食用注意，藜叶在大量食用时有人发生过敏，有小毒，因藜叶中感光物质进入人体，引起对日光过敏。



藜科






小藜




Chenopodium serotinum







别名：灰条菜






 　分布
 　除西藏外，全国各地有。生长于田间、路边、荒地等。


 　形态识别
 　一年生草本，茎直立，高20～100厘米。叶互生，下部的叶片3裂；中部的叶片椭圆形；上部的叶片渐小，狭长。花簇细而疏，被粉粒；花浅绿色。胞果全体包于花被内。花期6～8月，果期8～9月。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春季采集嫩茎叶，洗净，用沸水烫熟，再以清水浸泡，可炒食、凉拌、做馅、蘸酱、晒干菜。



藜科






灰绿藜




Chenopodium glaucum







别名：灰条菜、山芥菜






 　分布
 　东北、华北、西北等地，以及浙江、江苏、湖南等省。生长于盐碱地、河湖边、宅边。


 　形态识别
 　一年生草本。高10～45厘米。茎通常由基部分枝，有沟槽与条纹。叶片厚，带肉质，椭圆状卵形至卵状披针形，长2～4厘米，宽5～20毫米，表面绿色，背面灰白色密被粉粒。花簇短穗状。胞果黄白色。花期6～8月，果期8～10月。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春季采集嫩茎叶，洗净，用沸水烫熟，再以清水浸泡，可炒食、凉拌、晒干菜。



藜科






地肤




Kochia scoparia







别名：扫帚菜






 　分布
 　全国多数地区。生长于路边、田边、稍盐碱化地。


 　形态识别
 　一年生草本，茎直立，高50～150厘米。叶互生，无柄，狭披针形，长1～7厘米，宽0.1～0.7厘米。花1朵或数朵生于叶腋，小型黄绿色，胞果扁圆形。


 　主要成分
 　地肤每百克鲜茎叶含蛋白质5.2克，脂肪0.8克，碳水化合物8克，胡萝卜素5.72毫克，维生素B

1


 0.15毫克，维生素B

2


 0.31毫克，维生素C 39毫克等。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春季、夏季采集嫩茎叶，洗净，用沸水烫熟，再以清水浸泡，可炒食、凉拌、做馅、做汤。



藜科






盐地碱蓬




Suaeda salsa







别名：黄须菜、翅碱蓬






 　分布
 　我国东北、华北、西北及江苏、浙江、山东等地。生长于盐碱地、海水渠边。


 　形态识别
 　一年生草本植物。株高20～80厘米，绿色或紫红色。叶互生，肉质，条状半圆柱形，长1～3厘米，宽0.1～0.2厘米。花3～5朵簇生于叶腋，构成间断的穗状花序。胞果包于花被内。


 　功效
 　盐地碱蓬具有清热、消积的功效。


 　食用
 　食用部位为幼苗及嫩茎叶。夏季采摘幼苗或嫩茎叶，洗净，用沸水烫一下捞出，揉去汁液，用清水浸洗多次，可炒食、做馅、凉拌；还可将采摘幼苗或嫩茎叶洗净，揉去汁液晒成干菜。



藜科






猪毛菜




Salsola collina







别名：猪毛蒿、扎蓬蒿






 　分布
 　我国东北、华北、西北、西南等地。生长于农田及荒地。


 　形态识别
 　一年生草本植物。茎直立，具纵棱，高30～100厘米。叶互生，针状圆柱形，肉质。花序穗状细长，生枝条上部。苞片宽卵形，具锐尖；花被片膜质透明。胞果倒卵形，果皮膜质。


 　食用
 　食用部位为幼苗及嫩茎叶。春季挖幼苗，夏季采摘嫩茎叶，洗净，用沸水烫一下捞出，揉去汁液，用清水浸洗多次，可炒食、做馅、凉拌。



藜科






无翅猪毛菜




Salsola komarovii






 　分布
 　我国辽宁、河北、山东、江苏、浙江北部等地。生长于海岸或河边沙砾地。


 　形态识别
 　一年生草本植物。叶互生，线状圆柱形，肉质，长2～6厘米。花序穗状较短，生枝条上部。苞片宽卵形，顶端具短尖；花被片膜质，通常无翅。胞果倒卵形。花期7～9月，果期8～10月。


 　食用
 　食用部位为幼苗及嫩茎叶。春季采幼苗，夏季采摘嫩茎叶，洗净，用沸水烫一下捞出，揉去汁液，用清水浸洗多次，可炒食、做馅、凉拌。




苋科






青葙（xiāng）








别名：野鸡冠花






 　分布
 　全国各地。多生长于山坡、荒地、田间、路旁、草地等。


 　形态识别
 　一年生草本，茎直立，常带紫红色，高30～100厘米。单叶互生，叶片披针形或椭圆状披针形，长5～9厘米，宽1～3厘米。穗状花序长3～10厘米，顶生；苞片、小苞片和花被片干膜质，淡红色。胞果卵形。花期8～9月，果熟期9～11月。


 　主要成分
 　每百克鲜样含胡萝卜素8.02毫克，维生素B
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 0.64毫克，维生素C 65毫克等。


 　食用
 　食用部位为10厘米高幼苗及嫩茎叶。采集幼苗和未开花嫩茎叶，洗净，用沸水浸烫，用清水漂洗，可凉拌、炒食或拌面蒸食。



苋科






鸡冠花




Celosia cristata







别名：鸡冠海棠






 　分布
 　原产印度，现分布于我国各地。


 　形态识别
 　一年生草本，茎直立，上部扁平状，高30～90厘米。叶互生，叶形多变化，卵形、卵状披针形或线状披针形，长5～20厘米不等。顶生肉质穗状花序，形似鸡冠，花序颜色多种。在花序的中下部集生膜质小花，花多种颜色。


 　食用
 　食用部位为嫩花序。夏季采摘嫩花序，洗净，用沸水烫一下，可凉拌、炒食。



苋科






皱果苋




Amaranthus viridis







别名：野苋菜、绿苋、白苋、人字野苋






 　分布
 　全国各地。生长于农田、荒地。


 　形态识别
 　一年生草本植物，茎直立，高30～80厘米。叶互生，卵形或卵状椭圆形，叶面中部常有白色月牙形斑，叶全缘。花序穗状，圆锥形，顶生或腋生。胞果扁球形，表面极皱缩，不开裂，超出宿存花被片。


 　主要成分
 　皱果苋每百克鲜茎叶含蛋白质5.5克，脂肪0.6克，碳水化合物8克，胡萝卜素7.15毫克，维生素B

1


 0.05毫克，维生素B

2


 0.36毫克，维生素C 153毫克，钙25.1毫克，磷2.5毫克，铁433毫克等。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春季或夏季采摘嫩茎叶，洗净后用沸水烫一下，捞出挤干水分，可炒食、做馅、汤食、凉拌。



苋科






凹头苋




Amaranthus lividus







别名：野苋菜






 　分布
 　我国大部分地区。生长于农田及路边，菜地常见。


 　形态识别
 　一年生草本植物，高10～30厘米。叶片菱形或卵形，顶端凹缺；叶柄细长。花簇生成穗状花序。苞片干膜质，长圆形。胞果扁圆形，略有皱缩，不开裂。


 　食用
 　食用部位为幼苗及嫩茎叶。4～8月采集嫩茎叶，洗净，用沸水烫熟，再以清水浸泡，可炒食、凉拌、做汤、做馅、制干菜。



苋科






反枝苋




Amaranthus retroflexus







别名：西风谷






 　分布
 　我国东北、华北、华东、西北等地。生长于农田及荒地。


 　形态识别
 　一年生草本植物，茎粗壮，密被短柔毛，高可达100厘米。叶菱状卵形，两面有柔毛，叶柄长。圆锥花序；花被片具1条淡绿色中脉。胞果扁卵形，包于宿存的花被内。


 　主要成分
 　每百克鲜样含胡萝卜素7.00毫克，维生素B
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 0.35毫克，维生素C 153毫克。


 　功效
 　反枝苋味甘凉，具有清热解毒、止泻的功效。


 　食用
 　食用部位为幼苗及嫩叶。4～8月采集嫩茎叶，洗净，用沸水烫熟，再以清水浸泡，可炒食、凉拌、做汤、做馅、制干菜。



苋科






土牛膝




Achyranthes bidentata







别名：山苋菜






 　分布
 　除东北外，全国均有。生长于山谷湿地、田边、路旁。


 　形态识别
 　多年生草本植物。茎直立，四方形，茎节膝状膨大；分枝对生，高30～120厘米。叶对生，卵圆形或椭圆状披针形。穗状花序顶生或腋生；苞片宽卵形，小苞片刺状，顶端弯曲。胞果椭圆形。


 　主要成分
 　每百克鲜样含胡萝卜素6.79毫克，维生素B
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 0.48毫克，维生素C 111毫克等。


 　功效
 　土牛膝具有消肿散瘀、强腰膝、补肝肾的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。夏季采集嫩茎叶，洗净，用沸水烫熟，再以清水浸泡，可炒食、凉拌。



苋科






莲子菜




Alternanthera sessilis







别名：虾钳菜






 　分布
 　华中、华东、华南和西南。生于水边、田边等潮湿地。


 　形态识别
 　一年生草本，茎细长，上升或匍匐，有两行纵裂的白色柔毛。叶对生，椭圆披针形或披针形，长2～8厘米，头状花序腋生，花密集，白色。花期5月。


 　主要成分
 　莲子菜每百克含蛋白质2克，脂肪0.3克，纤维2.3克，钙480毫克，磷30毫克等。


 　功效
 　莲子菜性味苦凉，具有清热、利尿、解毒的功效。


 　食用
 　食用部位为幼苗及嫩茎叶。4～8月采集开花之前的嫩茎叶，洗净，用沸水烫熟，再以清水浸泡，可炒食、凉拌、做馅。



苋科






空心莲子菜




Alternanthera philoxeroides







别名：水花生、水蕹菜






 　分布
 　我国云南、四川、浙江、江苏、江西、福建、湖南、湖北、河北等地。生长于水沟边、池塘边及湿地。


 　形态识别
 　多年生草本植物，茎基部匍匐，节处生须根，上部斜生，中空。叶对生，长圆形或长圆状倒卵形。头状花序，单生于叶腋；苞片及小苞片白色。花被片白色，长圆形。胞果压扁，卵状至倒心形。


 　功效
 　空心莲子菜具有清热解毒、凉血利尿的功效。


 　食用
 　食用部位为幼苗及嫩茎叶。4～8月采集开花之前的嫩茎叶，洗净，用沸水烫熟，再以清水浸泡，可炒食、凉拌、做馅。




商陆科






商陆




Phytolacca acinosa







别名：大苋菜、红苋菜






 　分布
 　我国自东北、西北至华南、西南均有。生长于山坡、路边、田边、荒地。


 　形态识别
 　多年生直立草本。根肥大肉质，圆锥状。叶薄纸质，椭圆形、长椭圆形或披针状椭圆形。总状花序顶生或与叶对生，圆柱状，直立，花两性，白色、黄绿色或淡红色。浆果扁球形。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春季采集嫩茎叶，洗净，用沸水烫熟，再以清水浸泡，可炒食、凉拌。



商陆科






美洲商陆




Phytolacca americana






 　分布
 　原产北美，我国华北、华东、华南、华中、西南等地有栽培，部分地区已逸生为野生。


 　形态识别
 　多年生草本，茎直立，有时带紫红色。株高1～2米。根粗壮，肥大。叶片椭圆状卵形或卵状披针形。总状花序顶生或侧生，花白色，微带红晕。果序下垂，浆果扁球形，熟时紫黑色。种子肾形。花期6～8月，果期8～10月。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春季采集嫩茎叶，洗净，用沸水烫熟，再以清水浸泡，可炒食、凉拌。




落葵科






落葵




Basella alba







别名：木耳菜、藤菜、藤葵






 　分布
 　我国大部分地区，南方野生，北方有栽培。生长于田边、山坡、村旁。


 　形态识别
 　一年生肉质草本植物，株体光滑，茎缠绕可达数米长。叶互生，宽卵形或近圆形，全缘。穗状花序，腋生，长5～20厘米；萼状宿存，淡紫红色；无花瓣。果实卵形或近球形，包于宿存的肉质萼片内。


 　主要成分
 　落葵每百克鲜茎叶含蛋白质1.7克，脂肪0.2克，碳水化合物3.1克，胡萝卜素4.55毫克，维生素B
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 0.13毫克，维生素C 102毫克，钙205毫克，磷29毫克，铁2.2毫克等。


 　功效
 　落葵具有清热解毒、凉血消炎的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。采集嫩茎叶，洗净，可炒食、凉拌、炖食、做馅、做汤。




马齿苋科






马齿苋




Portulaca oleracea







别名：长寿菜、长命菜






 　分布
 　我国大部分地区都有。


 　形态识别
 　一年生肉质草本，全株光滑无毛，高20～30厘米。茎圆柱形，平卧或斜向上。叶互生或对生，叶柄极短，叶片肥厚肉质，倒卵形或齿形，长1～3厘米，宽0.5～0.4厘米，花小型，黄色。蒴果短圆锥形，盖裂。花期5～9月。


 　主要成分
 　马齿苋每百克鲜茎叶含蛋白质2.3克，脂肪0.5克，碳水化合物3克，胡萝卜素2.23微克，维生素B

1


 0.03毫克，维生素B
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 0.11毫克，维生素C 23毫克，钙85毫克，磷56毫克，铁1.5毫克。还含有大量去甲肾上腺素等营养成分。


 　功效
 　马齿苋具有解毒、消炎、利尿、消肿的功效。


 　食用
 　食用部分为幼嫩茎叶。4～9月采摘幼苗及嫩茎叶，洗净，拌面蒸食、炒食、做馅；鲜菜洗净，沸水烫一下，漂洗后凉拌；亦可略蒸或烫后晒干菜。凡脾胃虚寒者少食。



马齿苋科






土人参




Talinum paniculatum







别名：栌兰、土洋参






 　分布
 　河南以南各地。生长于石缝、墙头、沟边、山坡，也有栽培。


 　形态识别
 　多年生草本，高达60厘米，肉质。主根粗壮，形似人参。叶互生，倒卵形至长椭圆形，全缘，两面绿色而光滑。圆锥花序顶生或侧生，花多数，淡红色或淡紫红色。蒴果近球形。花期5～7月，果期8～10月。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。采集尚未开花的嫩茎叶，洗净，用沸水烫熟，再以清水浸泡，可炒食、凉拌。




石竹科






太子参




Pseudostellaria heterophylla







别名：异叶假繁缕、孩儿参等






 　分布
 　东北、华北、西北、华东和华中。野生于阴湿的山坡、林下、草丛或岩石缝内。


 　形态识别
 　块根纺锤形，肉质。茎单一，直立，高10～20厘米，有短柔毛2行。茎中部以上的叶卵状披针形至长卵形。花2型，均腋生；茎下部的花较小，茎端的花大，白色。蒴果卵球形。花期4月，果期5月。


 　功效
 　块根入药，名“太子参”，具有补肺阴、健脾胃的功效。


 　食用
 　食用部位为块根。秋末挖取块根，去杂洗净，可炖菜、做甜汤。



石竹科






牛繁缕（fánlǚ）




Malachium aquaticum







别名：鹅肠菜、抽筋草、繁缕






 　分布
 　全国各地。喜生长于湿润地，冬季温室中也有。


 　形态识别
 　多年生草本植物，株高20～40厘米。茎二叉状分枝，多铺散。叶对生，卵形或宽卵形，全缘。花白色。蒴果卵圆形。


 　主要成分
 　每百克鲜品含蛋白质3.6克，脂肪0.3克，碳水化合物1.2克，胡萝卜素3.09毫克，维生素B
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 0.36毫克，维生素C 98毫克，钙0.22毫克，磷0.03毫克等。


 　功效
 　牛繁缕具有清热解毒、活血消肿的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春、夏季采摘幼株、嫩茎叶，洗净后放沸水中烫一下，清水浸泡，可炒食、凉拌、做汤。



石竹科






繁缕（fánǚ）




Stellarizz media







别名：狗蛋菜、鹅肠菜






 　分布
 　全国各地。生长于农田及湿润地。冬季温室中常见。


 　形态识别
 　一年生草本植物，株高10～30厘米。茎半直立或匍卧，有一行短柔毛。基部分枝。叶对生，宽卵形，鲜绿色。花白色，单生叶腋或顶生；花梗细长。蒴果卵形。


 　主要成分
 　每百克鲜品含蛋白质1.8克，脂肪0.3克，碳水化合物1.4克，钙150毫克，磷10毫克等。


 　功效
 　繁缕具有清热利尿、活血、消炎抗菌的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春夏季在露地或冬季在温室中采集嫩茎叶，洗净后用沸水略烫一下，可炒食、凉拌、做汤。



石竹科






雀舌草




Stellaria uliginosa







别名：抽筋草、石灰草等






 　分布
 　全国各地都有。生长于山坡路旁、林下草地等较为潮湿处。


 　形态识别
 　一年至二年生草本，茎丛生，多分枝。叶披针形，无柄，全缘。聚伞花序顶生，花梗细，白色。蒴果卵圆形。花期3～4月。


 　功效
 　雀舌草具有祛风散寒、活血止痛功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。采集尚未开花的嫩茎叶，洗净，用沸水烫熟，再以清水浸泡，可炒食、凉拌、做汤。



石竹科






婆婆指甲菜




Cerastium caespitosum







别名：簇生卷耳、猫耳菜等






 　分布
 　全国各地。生长于田野、路旁及山坡草丛中。


 　形态识别
 　越年生草本，高10～30厘米。茎簇生或单生，有短柔毛。叶对生，基生叶近匙形或狭倒卵形；中、上部的叶狭卵形至披针形，宽3～8毫米，全缘，两面均有贴生短柔毛，聚伞花序顶生，花白色。花期2～5月。


 　食用
 　食用部位为幼嫩苗。11月至翌年3月采集尚未开花的嫩茎叶，洗净，用沸水烫一下，再以清水浸泡，可炒食、凉拌、做汤。



石竹科






蚤缀




Arenaria serphyllifolia







别名：星星草、雀儿卵、鸡肠子草






 　分布
 　几乎遍及全国。生长于路旁、荒地及田野中。


 　形态识别
 　一年或二年生小草本，高10～30厘米，密生倒毛。叶小，圆卵形，长3～7毫米，宽2～3毫米，两面疏生柔毛，无柄。聚伞花序疏生枝端；花白色。花期4～5月，果期5～6月。


 　功效
 　全草具有清热、解毒、明目的功效。


 　食用
 　食用部位为幼嫩苗。春季采集尚未开花的嫩茎叶，洗净，用沸水烫一下，再以清水浸泡，可炒食、凉拌、做汤。



石竹科






女娄菜




Melandrium apricum







别名：竹节菜、马不留






 　分布
 　东北、华北、西北、华东及西南各省区。生长于山坡林缘、灌丛、草地。


 　形态识别
 　二年生草本，全株密被短柔毛，高30～80厘米。单叶对生，线状披针形至披针形，长2～8厘米，宽4～8毫米；下部叶具柄，上部叶无柄。聚伞花序伞房状，二至三回分枝；花淡红色。蒴果。花期5～7月，果期6～8月。


 　食用
 　食用部位为幼苗。3～5月采集未开花的幼苗，洗净，用沸水烫一下，再以清水浸泡，可炒食、凉拌、做汤、做馅、制干菜。



石竹科






丝石竹




Gypscophila oldhamiana







别名：雫草、山马菜、马杂菜等






 　分布
 　全国各地。


 　形态识别
 　多年生草本，全株光滑，通常有白粉，茎簇生，上部分枝，高60～10厘米。茎生叶长圆披针形，长4～7厘米，宽0.5～1厘米，对生。聚伞花序，花粉红色或白色。蒴果。


 　主要成分
 　丝石竹每百克嫩叶含水分85克，胡萝卜素5.07毫克，维生素B
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 00.3毫克，维生素C 51毫克，还含有蛋白质、脂肪、碳水化合物及多种矿物质。


 　食用
 　食用部位为幼苗。4～5月采集未开花的嫩茎叶，去杂，揉挤去汁液，再以清水多次浸洗，可炒食、烧菜、凉拌、做馅、制干菜。



石竹科






麦蓝菜




Vaccaria segetalis







别名：王不留行、麦加菜等






 　分布
 　华北、西北、东北、华东、西南。生长于路边、田野、荒地、麦田中。


 　形态识别
 　多年生草本，植株高30～70厘米。茎直立，节略膨大。单叶对生；叶片卵状椭圆至卵状披针形，全缘，两面均呈粉绿色。疏生聚伞花序顶生，花淡紫色。蒴果球形。花期4～5月，果期5～6月。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。3～4月采集未开花的嫩茎叶，去杂，沸水烫熟，再以清水浸洗，可炒食、凉拌、做馅。




睡莲科






莼（chún）菜




Brasenia schreberi







别名：水葵、马蹄草、丝莼






 　分布
 　我国江苏、浙江、湖南及西南等地。生长于池塘、湖泊中。


 　形态识别
 　多年生水生草本植物。根状茎细长，长水底泥中。叶漂浮水面，近圆形，盾状，着生于叶柄上。叶柄、花梗及叶背面有黏液。花单生于花梗顶端，花紫红色。坚果革质不裂。


 　功效
 　莼菜具有清热解毒、消炎止呕、利水消肿的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。4～10月采摘带有卷叶的嫩茎叶，洗净，可炒食、凉拌、做羹、做汤。莼菜以杭州西湖出产的最好，为杭州著名的特产之一。由于产量低不易保存，故多做成罐头在市场上出售。



睡莲科






野莲




Nelumbo nucifera







别名：花（荷花、莲花、水芙蓉）、根状茎（莲藕）、果实（莲子）






 　分布
 　我国南方，现全国大部分地区广泛栽培。


 　形态识别
 　多年生水生草本。地下茎（即藕）肥大，多节，有许多中空管道，呈长圆柱形。叶大呈圆盾形，直径可达70厘米，中央有圆柱形叶柄。花单生，花形大，花径可达8～12厘米，花色有深红、白、粉红、淡绿及复色。花期6～9月。坚果俗称莲子，花托呈伞形，与果实合称“莲蓬”，内有莲子10枚左右。


 　功效
 　莲花具有活血止血、祛湿消风的功效。莲子具有养心、益肾、补脾的功效。


 　食用
 　食用部位为莲花瓣、藕、莲子。6～9月采集莲花，将花瓣洗净，可炒食、拖面炸食。秋末至翌年初春采挖莲藕，可炒食、凉拌、炖食、做藕饼、腌制、做蜜饯等。9～10月采摘莲子，晒干去壳，做羹、煮粥等。



睡莲科






芡（qiàn）实




Euryale ferox







别名：鸡头米






 　分布
 　全国各省区。生长于池沼、河流等浅水中。


 　形态识别
 　一年生大型水生草本。初生叶箭形，过渡叶盾状，基部开裂为两片，长成大叶，直径达100厘米，叶面绿色，有皱襞，叶背面紫红色。花紫红色，成数轮排列。浆果球形，种子近圆形，外有薄膜状假种皮。花期7～8月，果期8～9月。


 　主要成分
 　每百克干品含蛋白质11.8克，脂肪0.2克，碳水化合物75.4克，钙21毫克，磷264毫克，铁9.6毫克等。


 　功效
 　芡实具有固肾涩精、补脾止泻的功效。


 　食用
 　食用部位为种子。8月后采摘成熟果实，取出种子，炖食、煮粥。




毛茛科






东亚唐松草




Thalictrus thunbergii







别名：猫蹄子






 　分布
 　我国东北、华北、华东等地区。生长于灌丛中、林缘、山坡草地、森林草原。


 　形态识别
 　多年生草本，高达1米。叶3～4回三出羽状复叶，开展，小叶倒卵形至近圆形，长1～3.5厘米，宽1～3厘米，基部圆形或圆状楔形，上部三浅裂；中裂片具3个大圆齿。瘦果。花期7～8月，果期9月。


 　主要成分
 　每百克嫩茎叶含胡萝卜素6.12毫克，维生素B
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 0.53毫克，维生素C 35毫克。每百克干品含钾203毫克，钙165毫克，磷130毫克，铁72毫克。


 　食用
 　食用部位为幼苗。春季采集幼嫩苖，去杂，用沸水烫一下，再以清水多次浸洗，可炒食、凉拌。




木通科






五叶木通




Akebia quinata







别名：八月瓜、八月柞






 　分布
 　我国长江流域以南，北至河南、陕西。生长于山坡、林缘、山沟灌木丛中。


 　形态识别
 　落叶或半常绿藤本，茎藤长可达10米多。叶互生，掌状，小叶5枚，倒卵形至长卵形，全缘。雌雄同株，雄花浅紫色，雌花紫红色。花期4～5月。浆果长椭圆或略呈肾形，果熟8月，味甘可食，成熟暗紫色。


 　食用
 　食用部位为幼嫩茎叶、果实。春季采集幼嫩茎叶，洗净，用沸水烫一下，再以清水多次浸洗，可炒食、凉拌。8月采摘成熟果实，可直接食用或做甜菜。



木通科






三叶木通




Akebia trifoliata







别名：八月榨、八月柞、八月瓜






 　分布
 　我国华北、西北及长江流域各地广有。生长于山坡、林缘、荒地。


 　形态识别
 　落叶攀缘灌木，茎缠绕攀缘，长5～10米。3出复叶，对生，小叶卵圆形，叶柄细长。花单性，雌雄同株，成总状花序，花紫红色，花期4～5月。果实肉质，长卵形，熟后果肉乳白色如炼乳状，多汁味甜，果熟期8～9月。


 　食用
 　食用部位为幼嫩茎叶、果实。春季采集幼嫩茎叶，洗净，用沸水烫一下，再以清水多次浸洗，可炒食、凉拌。8月采摘成熟果实，可直接食用或做甜菜。




防己科






木防己




Cocculus trilobus







别名：青藤、土木香、牛木香






 　分布
 　东北、华北、华南、华东、西南和华中等地。生长于山坡、荒地、林缘、山谷杂木林中。


 　形态识别
 　落叶木质藤本，茎缠绕攀缘，长3米。单叶互生，叶纸质，叶片宽卵形。花单性，淡黄色，雌雄异株，集生成聚伞状圆锥花序，花期6月。核果近球形。


 　食用
 　食用部位为幼嫩叶。4～6月采集幼嫩叶，洗净，用沸水烫一下，再以清水多次浸洗，可炒食、凉拌、做玉米粥。




木兰科






玉兰花




Magnolia denudata







别名：白玉兰、应春花、望春花等






 　分布
 　全国多个省区。野生于山林中，全国各地有栽培。


 　形态识别
 　落叶乔木，高3～5米。单叶互生，倒卵形至倒卵状长椭圆形，长10～15厘米。花单生枝顶，白色，芳香，径12～15厘米，花萼、花瓣相似，共9片，肉质；先于叶开花，花期3月。聚合蓇葖果长约10厘米。


 　食用
 　食用部位为花。春季采集花，将花瓣洗净，可炒食、拖面炸食。



木兰科






北五味子




Schisandra chinensis







别名：五味子






 　分布
 　我国东北、华北、华中等地。生长于山坡、荒地、林缘、山谷杂木林中。


 　形态识别
 　落叶木质藤本，茎长6～15米。叶互生，膜质，倒卵形至长椭圆形，叶柄及主脉常带红色。花单性，雌雄异株，乳白色或带粉红色，芳香。浆果球形，成熟时鲜红色，聚合成下垂的穗状果序。花期5～6月，果熟8～9月。


 　主要成分
 　每百克嫩叶含蛋白质3.9克，脂肪0.3克，碳水化合物13克，胡萝卜素5.08毫克，维生素B
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 0.07毫克，维生素B
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 0.2毫克，维生素C 23毫克，钙363毫克，磷22毫克，铁6.6毫克。


 　功效
 　五味子具有益气生津、滋肾养心、收敛固涩的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩叶、果实。春季采集幼嫩叶，去杂，用沸水烫一下，再以清水多次浸洗，可炒食、凉拌。采集成熟果实称五味子，是著名中药，可炒食、做甜羹。



木兰科






白兰花




Michelia alba







别名：缅桂、把儿兰、白玉兰






 　分布
 　我国云南、西藏有野生，长江流域以南、华南、西南等省广泛栽培。


 　形态识别
 　常绿乔木，高达10米左右。叶革质，具有浓郁的青鲜香气，互生，卵状椭圆形或长形，长10～20厘米，宽4～10厘米。花白色，具浓郁芳香，长3～4厘米，单生于叶腋，花期5～6月。果为聚果。


 　食用
 　食用部位为花。5～6月采集花，将花瓣洗净，可炒食、做汤、煮粥、拖面炸食。




腊梅科






腊梅




Chimonanthus praecox







别名：蜡梅






 　分布
 　我国中部地区的秦岭、大巴山、武当山一带。


 　形态识别
 　落叶灌木，植株高达2～4米。单叶对生，近革质，卵形或椭圆状披针形。花蜡黄色，浓香扑鼻，先于叶开放，花被多数呈花瓣状。瘦果多数，包藏在膨大肉质花托内，花托成熟后形成假果。花期12月至次年1月，果期次年8～9月。


 　食用
 　食用部位为花。12月至次年1月采集花，将花瓣洗净，可炒食、做汤、炖食、拖面炸食。




十字花科






野芥菜




Brassica juncea






 　分布
 　全国各地都有栽培，大量逸生于路边、荒地、沟边、公园、果园。


 　形态识别
 　一年生或二年生草本，高30～100厘米。基生叶大，呈琴状分裂；茎上部的叶不分裂，披针形至线形。总状花序聚成圆锥状，花鲜黄色。长角果。花期4～6月。果期5～8月。


 　食用
 　食用部位为嫩叶。采集未开花嫩叶，洗净，用沸水烫一下，清水浸洗，可炒食、凉拌、腌咸菜。



十字花科






诸葛菜




Orychophragmus violaceus







别名：二月兰






 　分布
 　辽宁、河北、山西、陕西、山东、江苏等地。生长于山坡、路边、公园、果园及荒地，常成片生长。


 　形态识别
 　一至二年生草本植物，绿色或略带紫色，被粉霜，高10～60厘米。基生叶羽状分裂，上部叶矩圆形或狭卵形，基部耳状抱茎。总状花序，顶生。花紫色或浅粉白色。长角果近四棱形，先端有长喙。4～6月开花结实。


 　主要成分
 　诸葛菜每百克鲜品含胡萝卜素3.32毫克、维生素B
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 0.16毫克，维生素C 59毫克。


 　食用
 　食用部位为嫩叶。4～5月采集未开花嫩叶，食之略有苦味，洗净，用沸水烫一下，清水浸洗，可炒食、凉拌。



十字花科






蔊（hàn）菜




Rorippa montana







别名：田野油菜、辛辣菜






 　分布
 　我国西南、华南、华中、华东等地。生长于湿润地及农田。


 　形态识别
 　一年生草本植物，高10～50厘米。下部叶大呈羽状浅裂，侧生裂片小；上部叶卵形或宽卵形，无叶柄。总状花序，顶生。花浅黄色，花期4～6月。长角果条形，果期5～7月。


 　功效
 　蔊菜具有清热解毒、镇咳化痰、活血通络的功效。


 　食用
 　食用部位为幼株。春季或夏季挖取幼株，洗净后用沸水烫一下，可炒食、凉拌、煮菜粥。



十字花科






风花菜




Rorippa palustris







别名：叶香






 　分布
 　我国东北、华北、西北、西南及江苏等地。生长于农田、路边及湿润地。


 　形态识别
 　二年生或多年生草本植物，高20～50厘米。基生叶和茎下部叶羽状深裂。顶裂片大，卵形；侧生裂片小，5～8对，边缘有齿。总状花序，顶生或腋生。花小，黄色。长角果圆柱状椭圆形。花期4～5月，果期6月。


 　功效
 　风花菜具有清热解毒、利尿消肿的功效。


 　食用
 　食用部位为幼苗、嫩株。春季挖取幼苗，洗净后用沸水烫一下，可炒食、凉拌。



十字花科






水田碎米荠




Cardamine lyrata







别名：水田荠






 　分布
 　东北、华北、华东、中南、西南。生长在水田、湿地。


 　形态识别
 　多年生草本，高30～60厘米，基部有柔长的匍匐茎。匍匐茎叶片广卵形、圆形；直立茎上的叶为羽状复叶。总状花序顶生，花白色。长角果条形。花期3～6月，果期4～7月。


 　功效
 　水田碎米荠全草具有清热凉血、明目、调经的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩苗。春季采收嫩茎叶，洗净后用沸水烫一下，清水浸洗，可凉拌、炒食或做汤。



十字花科






白花碎米荠




Cardamine leucantha







别名：山芹菜、假芹菜






 　分布
 　华北、东北各地。生长于山坡杂木林下、林缘湿地。


 　形态识别
 　多年生草本。茎生叶数枚，叶柄长；奇数羽状复叶，小叶2～3对，顶生小叶宽披针形，边缘有锯齿，侧生小叶上部者无柄。总状花序顶生，花后伸长，花白色，长角果线形。花期5～6月，果期6～7月。


 　主要成分
 　每百克鲜品含蛋白质2.3克，脂肪0.6克，碳水化合物18克，胡萝卜素5.73毫克、维生素B

1


 0.04毫克，维生素B
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 0.21毫克，维生素C 117毫克，钙268毫克，磷61毫克，铁8.9毫克等。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。4～5月间采高15厘米以下的嫩苗或嫩茎叶，洗净后用沸水烫一下，清水浸洗，可炒食、凉拌、煮菜粥。



十字花科






碎米荠




Cardamine hirsura







别名：海松子






 　分布
 　沿长江流域一带，东至福建、台湾，西南至云南、贵州，北至华北和西北均有。生长在山坡或路旁。


 　形态识别
 　一年或二年生草本，高15～35厘米。叶为羽状复叶，基生叶有柄，小叶2～5对，顶生小叶卵圆形，侧生小叶较小，歪斜；茎生小叶2～4对，狭倒卵形至线形。总状花序顶生；花白色。长角果线形，花期2～4月，果期3～5月。


 　功效
 　碎米荠具有疏风清热、利尿解毒功效。


 　食用
 　食用部位为嫩叶。采集未开花嫩茎叶，洗净，用沸水烫一下，清水浸洗，可炒食、凉拌、做汤或晒干菜。



十字花科






大叶碎米荠




Cardamine macrophylla







别名：石格菜、石灰菜、普贤菜






 　分布
 　四川、云南、贵州等地。生长于山地林下、溪边阴湿处。


 　形态识别
 　多年生草本，高约60厘米。叶互生，奇数羽状全裂，裂片5～11，裂片长椭圆形或阔披针形，边缘有不规则锯齿。总状花序顶生，花多数白色。长角果线形。花期4～6月，果期6～8月。


 　功效
 　大叶碎米荠全草具有消肿、补虚等功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春季采收嫩茎叶，洗净后用沸水烫一下，清水浸洗，可炒食、凉拌、煮菜粥。



十字花科






播娘蒿




Descurainia sophia







别名：麦蒿、米蒿、黄花蒿






 　分布
 　我国东北、华北、华东、西北、西南等地。生长于农田及荒地。


 　形态识别
 　一年生或二年生草本植物，全株被灰白色柔毛，株高可达80厘米，茎上部多分枝。叶互生，2～3回羽状分裂，最终的裂片线状长圆形。总状花序顶生，结果时花序伸长。花黄色。长角果。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春季可在开花期前摘取嫩茎叶，洗净后，放沸水中烫熟，清水浸洗，可凉拌、炒食。



十字花科






遏（è）蓝菜




Thlaspi arvense







别名：菥蓂、败酱草、老婆指甲






 　分布
 　东北、华北、西北及山东、河南、江苏、安徽、四川、云南、贵州、湖北等省区。生长于山坡路边、荒地、田间、地埂。


 　形态识别
 　一年生或二年生草本。高20～40厘米。基生叶莲座状，倒卵状长圆形；茎生叶长圆状披针形或倒披针形，长2.5～5厘米，宽0.2～2厘米，基部抱茎。总状花序顶生；花白色。短角果倒卵形或近圆形，边缘有宽约3毫米的翅。花期4～5月，果熟期5～6月。


 　食用
 　食用部位为幼苗。12月至翌年4月采集未开花幼苗，洗净后，放沸水中烫一下，清水浸洗，可凉拌、炒食。



十字花科






独行菜




Lepidium apetalum







别名：腺茎独行菜、辣辣菜






 　分布
 　我国东北、华北、华东、西北、西南等地。生长于农田及荒地。


 　形态识别
 　一年生或二年生草本植物，茎直立，高10～30厘米。基生叶莲座状，倒披针形，羽状浅裂或深裂，长2～5厘米，宽0.5～1厘米，有叶柄；茎生叶小，无柄。总状花序顶生，花小。短角果，近圆形，扁平。


 　功效
 　独行菜具有止咳化痰、强心利尿的功效。


 　食用
 　食用部位为幼苗。春季采集幼苗、未抽花序的嫩株，洗净后，放沸水中烫一下，清水浸洗，可凉拌、炒食、做馅。



十字花科






北美独行菜




Lepidium virginicum







别名：辣辣根






 　分布
 　我国南北各省都有。生长于路旁、荒地或杂草地。


 　形态识别
 　植株高30～50厘米，茎直立，中部以上分枝，无毛或有细柔毛。茎生叶有短柄，倒披针形或线形，长1.5～5厘米，宽2～10毫米。花小白色。短角果扁圆形，顶端微凹，近顶端两侧有狭翅。种子扁卵形。花期4～5月，果期5～6月。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春季采集幼苗、未抽花序的嫩株，洗净后，放沸水中烫一下，可凉拌、炒食、做馅。



十字花科






荠菜




Cpsella bura-pastoris







别名：地菜






 　分布
 　全国均有。


 　形态识别
 　一年生或二年生草本，高30～40厘米。茎直立，分枝。根生叶丛生，羽状深裂，上部裂片三角形；茎生叶长圆形或线状披针形，基部成耳状抱茎。总状花序，花小，白色。短角果呈倒三角形。花期3～5月。


 　主要成分
 　荠菜每百克含蛋白质5.3克，脂肪0.4克，碳水化合物6克，胡萝卜素3.2毫克，维生素B

1


 0.14毫克，维生素B

2


 0.19毫克，维生素C 55毫克，钙420毫克，磷73毫克，铁6.3毫克等。


 　功效
 　荠菜具有和脾、利水、止血、明目的功效。


 　食用
 　食用部分为幼苗。12月至翌春4月采集未开花的幼苗，洗净，可凉拌、炒食、做汤、做馅、做豆羹等。




景天科






景天三七




Sedum aizoon







别名：费菜、土三七、见血散






 　分布
 　我国广泛分布与栽培。生长于石质山坡或灌木丛中。


 　形态识别
 　多年生肉质草本，植株有明显根状茎，高50～80厘米。叶互生，无柄，叶片广卵形至窄倒披针形，中部以上有锯齿，深绿色。小花多数集生成聚伞花序，花黄色。花期7～8月。


 　主要成分
 　景天三七每百克鲜品含胡萝卜素2.80毫克，维生素B

2


 0.31毫克，维生素C 96毫克等。


 　功效
 　景天三七具有解毒消肿、宁心安神、活血止血的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春夏季采摘尚未开花的嫩茎叶，洗净，放沸水中烫熟，清水浸洗，可凉拌、炒食。



景天科






垂盆草




Sedum sarmentosum







别名：狗牙齿、三叶佛甲草、地蜈蚣草






 　分布
 　我国南北都有。生长于山坡、路边、沟边、林缘。


 　形态识别
 　多年生肉质草本，高10～20厘米。茎倾斜而匍匐，延伸可达30厘米，接近地面的节部易生不定根。叶常为3枚轮生，倒披针形至矩圆形。花小形淡黄色，成聚伞花序，花期5～6月。


 　功效
 　垂盆草具有清热解毒、平肝利湿的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春夏季采摘尚未开花的嫩茎叶，洗净，放沸水中烫熟，清水浸洗，可凉拌、炒食。



景天科






凹叶景天




Sedum emarginatum







别名：马牙半支、狗牙瓣






 　分布
 　西南、华东、西北等地。生长于阴湿山坡岩石。


 　形态识别
 　多年生草本，高10～15厘米，着地部分生不定根。叶对生，匙状倒卵形至宽匙形，长10～20毫米，顶端凹缺，近无柄。聚伞花序顶生，常3分枝，花黄色。花期5～6月，果期7～8月。


 　功效
 　凹叶景天具有清热解毒、利尿、平肝的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春夏季采摘尚未开花的嫩茎叶，洗净，放沸水中烫熟，清水浸洗，可凉拌、炒食。



景天科






圆叶景天




Sedum makinoi







别名：石马齿苋、马牙半支等






 　分布
 　安徽、浙江、江西、江苏等地。生长于山谷、林下阴湿、沟边处。


 　形态识别
 　多年生草本，高5～25厘米。茎下部节上生根，上部直立。叶对生，叶片倒卵形至倒卵状匙形，长17～20毫米。聚伞状花序，花枝二歧分枝;花黄色。花期6～7月，果期7～8月。


 　功效
 　圆叶景天全草具有清热解毒、凉血止血的功效。


 　食用
 　食用部位为幼苗、嫩茎叶。采摘尚未开花的嫩茎叶，洗净，放沸水中烫熟，清水浸洗，可凉拌、炒食。




虎耳草科






虎耳草




Saxifeaga stolonifera







别名：金丝荷叶、金钱吊芙蓉、敷耳草






 　分布
 　我国秦岭以南广泛。生长于溪边、林下、岩石旁阴湿处。


 　形态识别
 　多年生匐枝草本，植株全体被毛。叶基生，叶片肾形，宽3～10厘米，边缘具圆齿，叶面深绿色，叶脉白色而成网纹，叶背浅紫红色。圆锥花序直立，花白色。花期4～5月。蒴果。


 　功效
 　虎耳草具有清热祛风、凉血解毒的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。夏季采摘尚未开花的嫩茎叶，洗净，放沸水中烫熟，清水浸洗，可凉拌、炒食。



虎耳草科






华茶藨（biāo）




Ribes fasciculatum






 　分布
 　长江流域及陕西、山东等省。普遍野生于山野。


 　形态识别
 　落叶灌木，高可达2米。叶卵形，宽约4厘米，宽稍于长，3～5裂，两面疏生柔毛。花雌雄异株，簇生；雄花4～9朵，黄绿色，芳香；雌花2～4朵。浆果近球形，萼筒宿存。花期4～5月，果期8～9月。


 　食用
 　食用部位为果实。8～9月釆摘成熟果实，去杂洗净，可做甜汤、果酱。



虎耳草科






山荷叶




Astilboides tabularis







别名：大脖梗子、大叶子等






 　分布
 　我国东北。生长于林下、沟谷阴湿地。


 　形态识别
 　多年生草本，高约1米。根状茎横走，茎直立。基生叶大，盾状圆形，柄长30～60厘米。圆锥状花序顶生，长20～25厘米，花多数，白色或微带紫色。蒴果。花期6～8月，果期8～9月。


 　功效
 　山荷叶具有收涩、固肠、止泻等功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。4～5月间采摘嫩叶、幼芽，洗净，放沸水中烫一下，可凉拌、炒食。




杜仲科






杜仲




Eucommia ulmoides






 　分布
 　长江中、上游各省。生长于山坡疏林中。


 　形态识别
 　落叶乔木。高达15米。叶椭圆形、卵形或矩圆形，薄革质，长4～13厘米，宽3～7厘米，撕断处有胶丝相连。花先于叶或与叶同时开放，单性，雌雄异株。果长椭圆形。花期4月，果期9～10月。


 　食用
 　食用部位为嫩芽（棉芽）。4～5月间采摘嫩芽，洗净，放沸水中烫一下，可凉拌、炒食。




蔷薇科






野山楂




Crataegus cuneata







别名：南山楂、小叶山楂、红果子






 　分布
 　主产江苏、浙江、云南、四川。生长于向阳山坡或山地灌木丛中。


 　形态识别
 　落叶灌木。枝密生，有细刺。叶倒卵形，长2～6厘米，宽0.8～2.5厘米，先端常3裂。伞房花序，花白色。梨果球形或梨形，红色或黄色，直径1～2厘米，宿萼较大。花期5～6月，果期8～10月。


 　功效
 　野山楂具有健胃消积、收敛止血的功效。


 　食用
 　食用部位为果实。9～10间采摘成熟果实，去掉宿存萼，洗净，可加糖凉拌、做果酱、山楂糕、煮粥。



蔷薇科






棠梨




Pyrus betulaefolia







别名：杜梨






 　分布
 　我国自辽宁省南部至河北、山西、河南、陕西、甘肃、江苏、安徽、江西、湖北均有分布。多生长于丘陵地区。


 　形态识别
 　落叶乔木，植株高可达10米。小枝常为棘刺状，幼时密生灰白色绒毛。叶菱状卵形或长卵形。花期4～5月，花白色。果实小，近球形，径约1厘米。8～9月果熟。


 　食用
 　食用部位为嫩叶、花序。4～5月间采集嫩叶、花序，洗净，用沸水烫一下，清水浸洗，可炒食、凉拌、做汤。



蔷薇科






豆梨




Pyrus calleryana






 　分布
 　我国湖北、湖南、山东、河南、福建、江苏、浙江、安徽、江西、广东、广西均有分布。多生长于丘陵山地杂木林中。


 　形态识别
 　落叶乔木，高3～5米。叶片宽卵形或卵形，长4～8厘米，宽3～6厘米。伞形卷状花序，有花6～12朵，花白色，直径2～2.5厘米。梨果近球形，直径1～1.5厘米。花期4月。


 　食用
 　食用部位为嫩叶、花序。4月间采集嫩叶、花序，洗净，用沸水烫一下，清水浸洗，可炒食、凉拌、做汤。



蔷薇科






湖北海棠




Malus hupehensis







别名：野海棠、野花红






 　分布
 　湖北、湖南、江西、浙江、安徽、福建、广东、甘肃、陕西、河南、山东、云南及贵州等地。


 　形态识别
 　乔木。株高可达8米。叶片卵形至卵状椭圆形，边缘有细锐锯齿。伞形花序。果实椭圆形或近球形，黄绿色稍带红晕，果梗长2～4cm。花期4～5月，果期8～9月。


 　食用
 　食用部位为花。4～5月采摘花，去杂洗净，可糖拌、制糕点、做配菜、做甜羹。



蔷薇科






刺梨




Rosa roxbughii







茨梨、缫丝花、木梨子等






 　分布
 　贵州、四川、湖南、湖北、云南、陕西、广西。


 　形态识别
 　落叶灌木，高达1米，小枝密生细刺及刺毛，在叶基有3～7个刺，长0.5～1厘米。奇数羽状复叶，小叶椭圆形，长1.5～4厘米，宽1～5厘米。花常单生，淡红色。浆果球形，径约3厘米，被黄褐色长刺。花期5～7月，果期7～10月。


 　主要成分
 　每百克鲜品含蛋白质0.7克，脂肪0.1克，碳水化合物13克，钙68毫克，磷13毫克，铁2.9毫克，胡萝卜素2.9毫克，维生素C 2585毫克，维生素B

1


 0.05毫克，维生素B

2


 0.03毫克等。


 　食用
 　食用部位为成熟果实。7～10月间采摘成熟果实，生食，可做果酱、果汁、甜汤。



蔷薇科






野蔷薇




Rosa multiflora







别名：蔷薇






 　分布
 　我国华北、华东、中南、西南各省区。生长于山坡、林缘、路边、旷野。


 　形态识别
 　落叶灌木，茎枝常平卧蔓生，细长，直立或偃伏或攀缘。羽状复叶，小叶5～11枚，倒卵形至椭圆形，边缘有齿。花数朵密集成圆锥状伞房花序，白色或略带粉晕，有芳香味。果近球形。5～6月开花，10～11月果熟。


 　主要成分
 　每百克嫩茎叶含蛋白质5克，胡萝卜素0.05毫克，维生素C 105毫克等。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶、花。4～5月间采集嫩茎叶，洗净，用沸水烫一下，清水浸洗，可炒食、凉拌。5～6月间采摘花，可炸食、做酱。



蔷薇科






刺玫蔷薇




Rosa davurica







别名：山刺玫、刺攻果、野玫瑰、山玫瑰






 　分布
 　我国华北、东北各地。生长于山坡开阔地、河岸、阔叶疏林内及林缘灌丛中。


 　形态识别
 　落叶灌木，高1～1.5米。枝暗红色，上有成对的皮刺。羽状复叶，互生，小叶5～7枚，长1.5～3厘米，宽1～1.5厘米。花深红色，有香气。蔷薇果球形，红色或橙红色。花期6～7月，果期8～9月。


 　食用
 　食用部位为花、果实。5～6月间采花瓣，糖渍。8～9间采成熟果实，去掉宿存萼，切开，干燥后磨碎，风选除去茸毛。做果酱，也可生食。



蔷薇科






玫瑰花




Rosa rugosa







别名：刺玫瑰






 　分布
 　我国主产于江苏、浙江、山东、安徽。常生长于低山丛林中。现全国各地均有栽培。


 　形态识别
 　植株高1～2米。茎多分枝，疏生皮刺并密生刺毛。奇数羽状复叶互生，小叶5～9枚，卵状椭圆形，托叶着生于叶柄上。叶柄基部的刺常成对生。花紫红色或白色，香气浓郁。果实扁球形，橙红色。花期5～8月，果期6～9月。


 　功效
 　玫瑰花具有理气解郁、活血散瘀的功效。


 　食用
 　食用部位为花。采花瓣，去杂洗净，可糖渍、配炒菜、甜羹、做果酱、泡茶。



蔷薇科






金樱子




Rosa laevigata







别名：糖罐子、刺角、蜜罐子、剌梨子、倒挂金钩、黄条瓶等






 　分布
 　我国华东、中南、西南以及陕西等省区。


 　形态识别
 　常绿灌木或攀缘性灌木，长3～5米。茎具倒钩状刺或褐色细刺。羽状复叶，互生，小叶常为3枚，叶片椭圆状卵形或披针状卵形，托叶线状披针形，连生于叶柄上。花大，白色。花托膨大成倒卵形果实，熟时黄红色，有直刺，肉质，味甜。花期3～4月，果熟期9～10月。


 　功效
 　具有固精涩肠、缩尿止泻的功效。


 　食用
 　食用部位为果实。9～10月釆摘成熟果实，去刺洗净，可直接食用、做甜汤、炖蛋、煮粥。



蔷薇科






仙鹤草




Agrimonia pilosa







别名：龙牙草、黄龙尾






 　分布
 　全国大部分地区。生长于山坡、路边及荒地。


 　形态识别
 　多年生草本植物，高30～130厘米，密被长柔毛。奇数羽状复叶，小叶5～7片，椭圆状卵形，叶两面疏生柔毛。花黄色，总状花序顶生。瘦果包于有钩刺的宿存花萼内。


 　主要成分
 　每百克仙鹤草鲜品含蛋白质4.4克，脂肪0.97克，胡萝卜素7.01毫克，维生素B
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 0.63毫克，维生素C 157毫克。每百克干品含磷134毫克，钙970毫克，还含仙鹤草素、木犀草黄素、糖类等。


 　功效
 　仙鹤草具有消炎止痛、收敛止血的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春季或夏季采摘嫩茎叶，洗净后用沸水烫一下，再放入凉水中反复漂洗去除苦味后炒食。



蔷薇科






地榆




Sanguisorba officinalis







别名：山红枣、白地榆






 　分布
 　我国东北、华北、华中、西北、西南等地。生长于山谷、草坡、草甸。


 　形态识别
 　多年生草本植物，高30～100厘米。奇数羽状复叶。小叶2～7对，长圆状卵形或椭圆形。花小，密集成顶生的矩圆状花序，总花梗长8～15厘米。瘦果褐色。


 　主要成分
 　每百克地榆苗鲜品含粗蛋白质4.19克，粗脂肪1.11克，胡萝卜素8.3毫克，维生素B
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 0.72毫克，维生素C 229毫克。每百克干品含磷2.16毫克，钙14.6毫克，铁116毫克等。


 　食用
 　食用部位为幼苗、嫩叶及嫩花穗。春季采幼苗，夏季采嫩叶及嫩花穗，洗净，用沸水烫一下，然后再放入凉水中反复冲洗去除苦味，捞出挤干水分，可炒食、凉拌、做馅。



蔷薇科






山莓




Rubus corchorifolius







别名：树莓、三月泡






 　分布
 　我国北自河北、陕西，南至广东、云南都有分布。生长在溪边、路旁、山坡。


 　形态识别
 　直立灌木。单叶，卵形至卵状披针形，有不规则的锐锯齿或重锯齿。花单生或少数生于短枝上，花白色，果实由很多小核果组成，近球形或卵球形，红色。花期2～4月，果期4～6月。


 　食用
 　食用部位为果实。4～6月间采摘成熟果实，生食，可糖拌，做果酱、果汁、果酒。



蔷薇科






蓬蘽（léi）




Rubus crataegifolius







别名：牛迭肚






 　分布
 　我国东北、华北多地有分布。多生长于较干的阳坡灌丛或林缘。


 　形态识别
 　落叶灌木，高1～2米，小枝红褐色，有棱，有钩状皮刺。单叶互生，3～5掌状分裂，叶柄有皮刺；托叶条形；叶片宽卵形，长5～10厘米，叶脉上有小刺。花单生叶腋，白色。聚合果近球形。花期6月，果期7～9月。


 　主要成分
 　每百克鲜品含蛋白质1.1克，脂肪0.37克，碳水化合物10.4克，有机酸0.436克，维生素C 32.16毫克，还含有铁、磷、钙等矿物质。


 　功效
 　蓬蘽具有补肝肾、缩小便的功效。


 　食用
 　食用部位为果实。7～8月采成熟果实，生食。果实色泽鲜红，气味芳香浓郁，酸甜，可用糖凉拌，制果汁、果酱和果酒。



蔷薇科






茅莓




Rubus parvifolium







别名：婆婆头、山坡坡






 　分布
 　全国大部分地区有分布。生长于山坡、路旁、灌丛中。


 　形态识别
 　灌木，株高1～2米。小叶3枚，在新枝上偶有5枚，菱状圆形或倒卵形。伞房花序顶生或腋生，具花数朵至多朵，花粉红至紫红色。果实卵球形，红色。花期5～6月，果期6～7月。


 　食用
 　食用部位为果实。6～7月间采摘成熟果实，生食，可凉拌，做果酱、果汁。



蔷薇科






野草莓




Fraguria orientalis







别名：东方草莓、野高丽果






 　分布
 　我国东北、华北、西南等地区。生长于山坡、草地、林缘、路旁及灌丛下。


 　形态识别
 　多年生草本，高15～25厘米，全株密被长柔毛。有细长的匍匐枝。三出复叶，基生叶丛生，卵圆形，长2～5厘米，宽1～3.5厘米。聚伞花序，花白色。果柄下垂，瘦果聚生于肉质花托上，花托红色，直径1～2厘米，肉质多汁。花期5～6月，果期7～8月。


 　主要成分
 　每百克鲜品含蛋白质1克，脂肪0.6克，碳水化合物10克，有机酸0.6克，胡萝卜素0.05毫克，维生素B
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 0.01毫克，维生素B
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 0.1毫克，维生素C 41毫克。


 　食用
 　食用部位为果实。7～8月间采摘成熟果实，生食，可凉拌，做果酱、果汁、果酒。



蔷薇科






三叶委陵菜




Potentilla freyniana







别名：三张叶






 　分布
 　东北、华东、西南及河北、山西、甘肃、湖北、湖南等地。生长于山坡或路旁草丛中。


 　形态识别
 　多年生草本，株高8～25厘米。基生叶掌状3出复叶，小叶片长圆形、卵形或椭圆形；茎生叶1～2枚，小叶与基生叶小叶相似。伞房状聚伞花序顶生，多花，花瓣淡黄色。花果期3～6月。


 　功效
 　具有清热解毒、止咳化痰的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春季采摘未开花嫩茎叶，洗净后用沸水烫一下，再放入凉水中反复漂洗去除苦味，可炒食、凉拌。



蔷薇科






朝天委陵菜




Potentilla supina







别名：老鹤筋






 　分布
 　东北、华北、华东、西北、西南等地。生长于农田及荒地。


 　形态识别
 　一年生或二年生草本植物。奇数羽状复叶，小叶7～13枚，宽倒卵形，叶缘有齿；托叶宽卵形，常3裂。花单生叶腋，花黄色。瘦果卵形。花果期4～6月。


 　主要成分
 　每百克鲜品含胡萝卜素8.3毫克，维生素B
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 0.47毫克，维生素C 405毫克等。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春季采幼苗，夏季采摘嫩茎叶，洗净后用沸水烫一下，再放入凉水中反复漂洗去除苦味，可炒食、凉拌、做汤。



蔷薇科






莓叶委陵菜




Potentilla fragarioides







别名：鸡子筵






 　分布
 　江西、江苏、浙江、山东、安徽、湖南、湖北、黑龙江、内蒙古等地。生长于沟边、草地、灌丛及疏林下。


 　形态识别
 　多年生草本。茎直立或倾斜，有长柔毛。基生叶为奇数羽状复叶，叶柄被开展疏柔毛，小叶5～9枚，上部较下部的大，椭圆形至倒卵形；茎生叶小，有3小叶。伞房状聚伞花序顶生，花黄色。花期4～6月，果期6～8月。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春季采幼苗、嫩茎叶，洗净后用沸水烫一下，再放入凉水中反复漂洗去除苦味，可炒食、凉拌。



蔷薇科






蛇含




Potentilla sundaica







别名：蛇含委陵菜






 　分布
 　自东北南延至华南。生长于山坡、旷野、路旁。


 　形态识别
 　多年生草本，高10～50厘米，全体被长柔毛。茎多分枝稍匍匐，茎节处通常生不定根。掌状复叶，基生叶有5枚小叶，小叶片倒卵形至倒披针形；上部茎生叶有3小叶，小叶与基生小叶相似。聚伞花序多花，花黄色。花期4～5月，果期5～6月。


 　功效
 　具清热解毒、止咳化痰、消肿止痛的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春季采幼苗、嫩茎叶，洗净后用沸水烫一下，再放入凉水中反复漂洗去除苦味，可炒食、凉拌。



蔷薇科






委陵菜




Potentilla chinensis







别名：翻白草、猫爪子菜






 　分布
 　东北、华北、西北、西南以及山东、河南、湖北、江苏等地区。生长于荒丘、山坡、路边、沟旁。


 　形态识别
 　多年生草本，高30～50厘米。茎丛生，被开展白色长柔毛。奇数羽状复叶互生，基生叶丛生，小叶15～31个，长圆状披针形或长圆形，长3～5厘米，宽1.5厘米，背面密生白色绵毛；茎生小叶7～15个。聚伞花序顶生，花黄色。花期6～9月。


 　食用
 　食用部位为幼苗。4～6月采集未开花的幼苗，洗净后用沸水烫一下，再放入凉水中反复漂洗去除苦味，可炒食、凉拌。



蔷薇科






翻白草




Potentilla discolor







别名：叶下白






 　分布
 　南北各省区均有分布。生长于山坡、路旁、草丛中。


 　形态识别
 　多年生宿根草本，高15～40厘米。全株密生白茸毛，叶背毛更密而白。羽状复叶，叶多基生，基生叶具长柄，顶端小叶较大；茎生叶为3小叶，叶柄短。聚伞花序顶生，花小，黄色，花期5～7月。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春季采幼苗、嫩茎叶，洗净后用沸水烫一下，再放入凉水中反复漂洗去除苦味，可炒食、凉拌。



蔷薇科






蕨（jué）麻




Potentirina anserina







别名：人参果、莲花菜






 　分布
 　我国东北、华北、西北、西南等地。生长于田边湿地及河渠边。


 　形态识别
 　多年生草本植物。地下肉质根膨大呈纺锤形或近球形，表皮红褐色，肉白色，味甜。茎匍匐，节部生根。基生叶为羽状复叶，小叶3～12对，叶背密生白色绢毛；茎生叶小。花黄色。瘦果椭圆形。


 　食用
 　食用部位为肉质根、嫩叶。春季采嫩茎叶，洗净后用沸水烫一下，再放入凉水中反复漂洗去除苦味，可炒食、凉拌。早春或秋末挖取地下肉质根，洗净后可生食，味极甘甜。挖取鲜根或干品洗净后，煮粥、腌咸菜、制干品、制果脯。




豆科






山槐




Albizzia kalkora







别名：山合欢、夜合






 　分布
 　华北、华东、华南、西南及湖北、河南、陕西、甘肃等省区均有分布。生长于山坡疏林中。


 　形态识别
 　落叶乔木，高4～15米。叶互生，二回羽状复叶，羽片2～3对；小叶5～14对，长1.5～3厘米，宽1～1.8厘米。头状花序2～3个，生于上部叶腋，花白色。荚果。花期6～8月，果熟期8～9月。


 　食用
 　食用部位为叶未伸展开的幼芽。4月采摘长约10厘米叶未伸展开的幼芽，称山槐芽。鲜嫩幼芽洗净，沸水浸烫3～5分钟，再换清水浸泡1天，凉拌或炒食。



豆科






合欢




Albizzia julibrissin







别名：马缨花、绒花树、夜合树、夜合花






 　分布
 　华东、华南、西南以及辽宁、河北、河南、陕西等省区。


 　形态识别
 　落叶乔木，树冠广伞形。二回羽状复叶，具羽片4～12对，小叶10～30对，矩圆形至条形，长6～12毫米，宽1～4毫米。花序头状，多数，细长之总柄排成伞房状，腋生或顶生，花淡红色。荚果条形，花期6～8月，果期9～10月。


 　食用
 　食用部位为幼芽、嫩花。春季采摘未伸展开的幼芽，洗净，沸水浸烫一下，再换清水浸泡1天，凉拌或炒食。6月采摘嫩花序，去杂洗净，沸水浸烫一下，再换清水浸泡，可与大米同煮粥。



豆科






皂荚




Gleditsia sinensis







别名：皂角






 　分布
 　东北、华北、华东、华南及湖北、四川、河南、陕西等省区。生长于浅山丘陵、路旁、沟边、村旁。


 　形态识别
 　落叶乔木，树冠扁球形。小枝和树干上均有红褐色棘刺，棘刺先端锐尖，基部圆筑形，有分枝，有光泽。一回羽状复叶，互生。小叶4～7对，卵形，长3～8厘米，宽1.5～3.5厘米。花淡黄白色，花期为5～6月。荚果条形，10月成熟。


 　食用
 　食用部位为幼叶。4～5月采摘叶柄能掐断的幼叶，洗净，沸水浸烫一下，再换清水浸泡，可凉拌、炒食、做汤、拌面蒸食、制干菜。



豆科






决明




Cassia tora







别名：草决明






 　分布
 　广西、广东、福建、台湾、云南、山东、河北、浙江、安徽等地。生长于山坡、河边、路旁、旷野。


 　形态识别
 　一年生半灌木状草本，高0.6～2米，叶互生，偶数羽状复叶，小叶片2～4对，倒卵形，长1.5～6.5厘米，宽0.8～3厘米。花成对腋生，鲜黄色，花期7～9月。荚果微弯曲，果期10月。


 　食用
 　食用部位为幼叶、幼嫩果。采摘未开花叶柄能掐断的幼叶，洗净，沸水浸烫一下，再换清水浸泡，可凉拌、炒食、做汤。8～9月采摘幼嫩果，沸水浸烫一下，再换清水浸泡，可凉拌、炒食。



豆科






槐




Sophora japonica







别名：中国槐、白槐、国槐、家槐






 　分布
 　河北、山东、河南、江苏、广东、广西、辽宁、湖北、湖南、甘肃、陕西、山西、青海、江西、云南、贵州、四川。


 　形态识别
 　落叶乔木，树高10～25米，树冠圆形。奇数羽状复叶互生，小叶7～15片，对生或近对生，卵状披针形至卵形。圆锥花序顶生，蝶形花冠乳白色或稍带黄色。荚果肉质，于种子之间缢缩，呈串珠状。花期7 ～8月，果熟期10月。


 　食用
 　食用部位为幼叶、花蕾。4～5月采摘叶柄能掐断的幼叶，洗净，沸水浸烫一下，再换清水浸泡，可凉拌、炒食。7月采摘花蕾，去杂洗净，沸水浸烫一下，再换清水浸泡，用于煮汤、制作糕饼。



豆科






苜蓿




Medicago sativa






 　分布
 　全国各地。生长于旷野和田间。


 　形态识别
 　多年生草本，茎高30～100厘米，多分枝。3出复叶，小叶片倒卵状长圆形，长2～2.5厘米，托叶大。8～25朵形成簇状的总状花序，花紫色。荚果螺旋状，黑褐色。花期5～6月。


 　主要成分
 　每百克鲜品含蛋白质5.9克，碳水化合物9.7克，胡萝卜素3.28毫克，维生素C 92毫克，维生素B
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 0.36毫克，钙332毫克，磷115毫克，铁8毫克等。


 　功效
 　苜蓿具有清脾胃、利大小肠、下膀胱结石的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。采摘未开花的嫩茎叶，洗净，沸水浸烫一下，再换清水浸泡，可凉拌、炒食。



豆科






南苜蓿




Medicago hispida







别名：刺金花菜、苜蓿、草头






 　分布
 　我国中部、南部。长江下游常栽培供作蔬菜用。


 　形态识别
 　一年生或二年生草本，高约30厘米。小叶阔倒卵形或倒心形，长1～1.5厘米，宽0.7～1厘米，背面有疏柔毛；托叶裂刻很深。总状花序，有花2～6朵，黄色。荚果螺旋形，有疏刺。花果期4～5月。


 　主要成分
 　南苜蓿每百克嫩茎叶含蛋白质5.9克，脂肪0.1克，碳水化合物9.7克，钙168毫克，磷64毫克，铁7.6毫克，胡萝卜素3.48毫克，维生素B
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 0.22毫克，维生素C 85毫克等。


 　功效
 　南苜蓿具有清热、清脾胃、利大小肠的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。8月至立春陆续采收嫩茎叶，可炒食、腌渍及拌面蒸食，味鲜美。



豆科






天蓝苜蓿




Medicago lupulina






 　分布
 　全国各省区。生长于草地、旷野、河边、路旁。


 　形态识别
 　一年生或二年生草本，高15～45厘米。羽状复叶，具3小叶，小叶广倒卵形、倒卵形或倒卵状楔形，长7～16毫米，宽4～14毫米。总状花序腋生；花小，花冠黄色，10～25朵密生于总花梗上端。荚果弯曲成肾形。花期4～6月，果期5～10月。


 　功效
 　天蓝苜蓿具有清热利湿、凉血止血的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。采摘未开花的嫩茎叶，洗净，沸水浸烫一下，再换清水浸泡，可凉拌、炒食、做汤、拌面蒸食。



豆科






白车轴草




Trifolium repens







别名：白花三叶草






 　分布
 　东北、华北、华东及西南都有栽培，有野生分布。


 　形态识别
 　多年生草本，茎匍匐。复叶有3小叶，小叶倒卵形或倒心形，长1.2～2.5厘米，宽1～2厘米，栽培的叶长可达5厘米，宽达3.8厘米。花序头状，有长总花梗，高出于叶，花白色或淡红色。荚果倒卵状椭圆形。花期5月。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。采摘未开花的嫩茎叶，洗净，沸水浸烫一下，再换清水浸泡，可凉拌、炒食、做汤、拌面蒸食。



豆科






野葛




Pueraria lobata







别名：葛藤、葛根






 　分布
 　除新疆、西藏外，分布几乎遍布全国。生长在山坡、疏林中。


 　形态识别
 　多年生藤本，全株被黄褐色粗毛，块根肥厚。叶互生，具长柄三出复叶，叶片菱状圆形，长8～19厘米，宽6.5～18厘米；侧生小叶较小，偏椭圆形或偏菱状椭圆形。总状花序腋生，花密生，蝶形花蓝紫色或紫色。荚果线形。花期4～8月。


 　功效
 　葛花具有醒酒解脾的功效。葛根具有升阳解肌、透疹止泻、消烦止渴的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩幼芽、花蕾（葛花）、根（葛根）。春季采摘幼芽，洗净，沸水浸烫一下，再换清水浸泡，可凉拌、炒食。采摘花蕾，去杂洗净，沸水浸烫一下，再换清水浸泡，用于炒食、做汤、做馅。秋末至初春挖掘葛根，除去外皮洗净，可煮粥；葛根经水磨而澄取葛粉，可做羹、煮粥。



豆科






峨眉葛




Pueraria omeiesis







别名：葛藤、粉葛






 　分布
 　主要分布于四川、云南。生长于山沟或森林中。


 　形态识别
 　藤本，分枝被稀疏黄色长硬毛。块根肥厚。小叶3枚，顶生小叶近圆形，基部圆形；侧生小叶基部斜；叶面被短柔毛。总状花序腋生，花冠蝶形，紫红色。荚果密被锈黄色长硬毛。花期5～8月，果期8～10月。


 　功效
 　峨眉葛根具有升阳发表、生津止渴、解酒毒等功效。


 　食用
 　食用部位为块根。秋季采挖块根，除去外皮洗净，可煮粥；块根经水磨而澄取葛粉，可做甜羹、煮粥。



豆科






歪头菜




Vicia unijuga







别名：两叶豆苗、豆瓣菜、小豆秧






 　分布
 　东北、华北、西北、西南、中南、华东等省区。生长于山坡草地、灌丛或疏林中。


 　形态识别
 　多年生草本，高达1米。茎通常丛生，顶端幼时钩曲，故名“歪头菜”。复叶互生，小叶2个，卵形或菱形，长3～10厘米。总状花序腋生，花冠蝶形，紫色或紫红色。荚果长圆形，先端有喙。花期5～6月。果熟期7～8月。


 　主要成分
 　每百克鲜茎叶含蛋白质2.5克，脂肪0.3克，碳水化合物13克，钙298毫克，磷43毫克，胡萝卜素5.43毫克，维生素B
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 0.94毫克，维生素C 118毫克。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。4～6月从幼苗钩曲下部折断幼嫩茎叶，洗净，沸水浸烫一下，再换清水浸泡，可凉拌、炒食、做汤、拌面蒸食、制干菜。



豆科






大巢菜




Vicia sativa







别名：野苕子、薇菜






 　分布
 　我国大部分地区均有分布。多生长于田间及灌木林间。


 　形态识别
 　一年生草本，高25～50厘米，被稀疏的黄色短柔毛。双数羽状复叶，叶轴末端见卷须；托叶半箭头状；小叶8～16个，矩形或倒披针形，长0.8～2厘米，宽0.4～0.8厘米。总状花序，花蝶形，深紫色或玫红色。荚果略扁。花期3～4月。


 　主要成分
 　大巢菜每百克鲜嫩茎叶含蛋白质3.8克，脂肪0.5克，碳水化合物9克，钙270毫克，磷70毫克。


 　功效
 　大巢菜具有清热利湿、活血祛瘀的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。采摘未开花的嫩茎叶，洗净，沸水浸烫一下，再换清水浸泡，可凉拌、炒食、做汤、拌面蒸食。



豆科






小巢菜




Vicia hirsuta






 　分布
 　江苏、江西、浙江、湖北、四川、河南、陕西、云南、山西、台湾等地。生长于田野。


 　形态识别
 　一年生或二年生草本，茎细柔蔓生，高10～30厘米。羽状复叶，小叶4～8对，线形或线矩形，长0.5～1.5厘米，宽0.1～0.4厘米，总状花序，2～5朵花，花白紫色。荚果。花期3～5月。


 　功效
 　小巢菜具有解表利湿、活血止血的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。采摘未开花的嫩茎叶，洗净，沸水浸烫一下，再换清水浸泡，可凉拌、炒食、做汤。



豆科






长柔毛野豌豆




Vicia villosa







别名：苕子






 　分布
 　我国北方广泛栽培，各地有逸生。生长于田野。


 　形态识别
 　一年生草本，全体有长柔毛。羽状复叶有卷须；小叶5～8对，长圆形或披针形，长1～3厘米，宽0.3～0.6厘米。总状花序腋生，花多且密，花紫蓝色，或紫红色。荚果长圆形，长约3厘米。花期5月。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。采摘未开花的嫩茎叶，洗净，沸水浸烫一下，再换清水浸泡，可凉拌、炒食、做汤。



豆科






四籽野豌豆




Vicia tetrasperma







别名：鸟喙豆






 　分布
 　长江流域及四川、广东、广西、云南、贵州、台湾等地。生长于田边、荒地、沟渠边、灌丛。


 　形态识别
 　一年生草本，茎长50～100厘米。偶数羽状复叶，小叶6～12枚，条状矩圆形，长7～17厘米，宽2～4厘米。总状花序腋生，有花1～2朵，花淡紫色。荚果条状椭圆形。花期4～6月，果期6～8月。


 　功效
 　四籽野豌豆具有解毒、活血、消肿的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶、嫩荚。采摘未开花的嫩茎叶，洗净，沸水浸烫一下，再换清水浸泡，可凉拌、炒食、做汤。采摘嫩荚，洗净，沸水浸烫一下，可油炸、炒食。



豆科






广布野豌豆




Vicia cracea







别名：野豌豆、兰花草、苕草






 　分布
 　遍及全国。生长于田边、山坡上、草丛中。


 　形态识别
 　一年生或多年生蔓性草本。羽状复叶有卷须；小叶4～12对，狭椭圆形或狭披针形，长1.5～2.7厘米，宽0.5～0.7厘米。总状花序腋生，有花7～I5朵，花冠紫色或蓝色。荚果长圆形。花果期4～9月。


 　功效
 　广布野豌豆具清热解毒、活血祛瘀的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶、嫩荚。采摘未开花的嫩茎叶，洗净，沸水浸烫一下，再换清水浸泡，可凉拌、炒食、做汤。采摘嫩荚，洗净，沸水浸烫一下，可油炸、炒食。



豆科






窄叶野豌豆




Vicia angustifolia






 　分布
 　我国北部各省，南延至华东各省。生长于杂草丛中。


 　形态识别
 　一年生草本。羽状复叶有卷须；小叶4～6对，近对生，线状长椭圆形，顶端截形，有短尖，基部圆形或楔形，两面有黄色疏柔毛；托叶斜卵形，有毛。花1～2朵，生于叶腋，红色。荚果线形，长2.5～5厘米。花果期4～5月。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶、嫩荚。采摘未开花的嫩茎叶，洗净，沸水浸烫一下，再换清水浸泡，可凉拌、炒食、做汤。采摘嫩荚，洗净，沸水浸烫一下，可油炸、炒食。



豆科






紫藤




Wisteria sinensis







别名：藤萝、紫金藤






 　分布
 　东北、华东及河南、河北、陕西、湖北、江西、四川、广东。生长于山坡、疏林中，现多栽培。


 　形态识别
 　多年生木质藤本。单数羽状复叶，互生，小叶7～13枚，卵状椭圆形或卵状披针形。大型总状花序下垂；花冠蝶形，淡紫色，微芳香。荚果长条形。花期4～5月，果期8～9月。


 　功效
 　紫藤具有解毒驱虫、止吐止泻的功效。


 　食用
 　食用部位为花蕾。4～5月采摘花蕾，去杂洗净，沸水浸烫一下，再换清水浸泡，用于炒食、做汤、做馅。



豆科






刺槐




Robinia pseudoacacia







别名：洋槐






 　分布
 　原产北美，现欧洲、亚洲各国广泛栽培。我国以黄河、淮河流域为多。


 　形态识别
 　落叶乔木，植株高10～25米。树冠椭圆形或倒卵形。枝条具托叶刺。奇数羽状复叶，小叶7～19枚。花期5月，花白色，芳香，呈腋生总状花序。荚果扁平，10～11月成熟。


 　食用
 　食用部位为嫩幼芽、花蕾。春季采摘幼芽，洗净，沸水浸烫一下，再换清水浸泡，可凉拌、炒食。采摘花蕾，去杂洗净，沸水浸烫一下，再换清水浸泡，用于炒食、做汤、做馅。



豆科






锦鸡儿




Caragana sinica







别名：鸟鸟






 　分布
 　产于我国中部及北部，西南地区也有。多生长于山间林下。


 　形态识别
 　落叶灌木，植株高1～2米。小枝黄褐色，有角棱，托叶刺状三角形，小叶4枚，呈远离的两条，小叶倒卵形，叶先端圆或微凹，有刺尖。花冠黄色带红晕，花期4～5月。


 　功效
 　锦鸡儿具有滋阴、和血、健脾的功效。


 　食用
 　食用部位为花蕾。采摘花蕾，去杂洗净，沸水浸烫一下，再换清水浸泡，用于炒食、做汤。



豆科






黄檀（tán）




Dalbergia hupeana







别名：白檀、山槐






 　分布
 　安徽、江苏、浙江、江西、福建、湖北、湖南、广东、广西、贵州、四川、陕西、河南等省区均有分布。生长于山坡灌丛或疏林中。


 　形态识别
 　落叶乔木，高10～17米。奇数羽状复叶，互生；小叶9～11个，革质，长圆形或宽椭圆形，长3～5.5厘米，宽1.5～3厘米。圆锥花序顶生或腋生，花冠蝶形，淡紫色或白色。荚果长圆形，扁平。花期7月，果熟期8～9月。


 　食用
 　食用部位为幼嫩叶。5～6月采集叶轴能掐断的幼嫩鲜叶。幼嫩鲜叶洗净，沸水浸烫2分钟，清水浸泡，可做玉米粥、凉拌、炒食、做汤。



豆科






合萌




Aeschynomene indica







别名：田皂角






 　分布
 　我国各地有分布。生长于旷野、低湿草丛、水边、水田边。


 　形态识别
 　一年生亚灌木状草本。偶数羽状复叶，小叶20对以上，矩圆形，长3～8毫米，宽1～3毫米，全缘。总状花序腋生，花少数，黄色带紫纹。荚果条状矩圆形。花期7～8月，果期9～10月。


 　功效
 　合萌具有清热解毒、平肝明目的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。采摘未开花的嫩茎叶，洗净，沸水浸烫一下，再换清水浸泡，可凉拌、炒食。



豆科






美丽胡枝子




Lespedeza formosa







别名：山扫帚、马扫帚






 　分布
 　我国华北、华东、西南及广东。生长于山坡林下及草丛中。


 　形态识别
 　落叶灌木，植株高1～2米。分枝细长而多，常下垂。小叶3枚，卵状长圆形，或倒卵状长圆形或椭圆形，长1.5～9厘米，宽1～5厘米。花期7～8月。花红紫色。荚果，斜卵形，9～10月成熟。


 　食用
 　食用部位为幼嫩芽叶。春季采摘幼嫩芽叶，洗净，沸水浸烫一下，再换清水浸泡，可凉拌、炒食。



豆科






羊蹄甲




Bauhinia varigata







别名：红花紫荆、洋紫荆






 　分布
 　我国福建、广东、广西、云南。


 　形态识别
 　落叶乔木，植株高5～8米。叶形变化较大，革质，圆形或圆心形，有时几为肾形，先端二裂，状如羊蹄。花大，粉红色并有紫色条纹，有芳香，排列成少花的短总状花序。荚果条形，长15～25厘米。花期全年，春季最盛。


 　食用
 　食用部位为花芽、嫩叶。春季采摘花芽、嫩叶，洗净，沸水浸烫一下，再换清水浸泡，可凉拌、炒食。



豆科






掐不齐




Kummerowia striata







别名：鸡眼草






 　分布
 　广布于东北及河北、河南、陕西、山西、福建、广东、湖南、湖北、贵州、四川、云南等省区。生长于山坡、荒丘、路旁、田间、地埂等处。


 　形态识别
 　一年生草本，茎平卧多分枝。叶互生，三出复叶。小叶倒卵状长圆形或长圆形，长5～15毫米。花1～3朵腋生，花冠蝶形，淡红色。荚果卵状长圆形。花期7～10月，果实自8月渐次成熟。


 　主要成分
 　每百克嫩茎叶含蛋白质6.1克，脂肪1.4克，碳水化合物13克，胡萝卜素12.6毫克，维生素B
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 0.80毫克，维生素C 270毫克等。


 　食用
 　食用部位为幼嫩茎叶。6月采摘幼嫩茎叶，洗净，沸水浸烫一下，再换清水浸泡，可凉拌、炒食、做汤、拌面蒸食。




酢酱草科






红花酢（cù）酱草




Oxalis bowiei







别名：铜锤草、太阳花、三叶草






 　分布
 　原产于南美洲的巴西，现我国各地已普遍栽植，多地出现逸生。


 　形态识别
 　常绿草本，株丛高15～20厘米。地下茎呈纺锤形鳞茎状。叶丛生稠密，叶柄较长，掌状复叶，小叶3枚呈倒心脏形。花葶自茎叶基部抽生，伞形花序顶生于总梗，花朵12～14枚，淡红色或玫瑰红色。花期4～11月。


 　食用
 　食用部位为嫩叶、肉质根。春季或夏季采集嫩叶，洗净，沸水浸烫一下，再换清水浸泡，可凉拌、炒食、做汤、拌面炸食。秋季挖掘肉质根可直接食用或凉拌。



酢酱草科






酢（cù）酱草




Oxalis corniculata







别名：酸味草、老鸦酸、三叶酸






 　分布
 　全国大部分地区。生长于路边、庭院、花圃及荒地。


 　形态识别
 　多年生草本植物。茎匍匐，多分枝。三出掌状复叶，小叶倒心形，叶柄细长，基部具关节。花黄色，一至数朵花生叶腋。蒴果近圆柱形。花果期4～8月。


 　主要成分
 　每百克鲜品含胡萝卜素5.4毫克，维生素B
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 0.2毫克，维生素C 92毫克等。


 　功效
 　酢酱草具有清热利湿、活血消肿的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春季或夏季采集嫩茎叶，洗净，沸水浸烫一下，再换清水浸泡，可凉拌、炒食、做汤、拌面炸食。




牻牛儿苗科






牻（máng）牛儿苗




Erodium stephanianum







别名：老鸦嘴






 　分布
 　长江以北各地。生长于草坡、沟边。


 　形态识别
 　一年生草本，长1～1.5米。茎平铺或斜上，淡紫红色。叶对生，二回羽状全裂，全叶长4～5厘米，宽几相等。花2～5朵成伞形排列。总苞片6～7片，花蓝紫色。蒴果先端长喙状，长3～5厘米。花期4～6月。


 　主要成分
 　嫩茎叶每百克含胡萝卜素9.65毫克，维生素C 43毫克，还含有蛋白质、脂肪、碳水化合物、矿物质等。


 　功效
 　牻牛儿苗具有祛风、活血、清热解毒的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。采集未开花的嫩茎叶，洗净，沸水浸烫一下，再换清水浸泡，可凉拌、炒食。




芸香科






崖椒




Zanthoxylum schinifolium






 　分布
 　我国南北各地。生长于山坡或灌丛中。


 　形态识别
 　灌木，高1～3米。有短小皮刺。小叶13～21枚，椭圆形或椭圆状披针形，长1～4厘米，宽0.2～1.2厘米，疏生油点。伞房圆锥花序，顶生；花单性，蒴果绿色或褐色，花期6～7月，果熟期9～10月。


 　功效
 　崖椒具有祛风散寒、健胃驱虫、除湿止泻、活血通经的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩叶、花和嫩果。春季、夏季采集嫩茎叶，夏季采集花和嫩果，洗净，沸水浸烫一下，再换清水浸泡，可凉拌、腌渍食、炒食。



芸香科






竹叶椒




Zanthoxylum planispinum







别名：竹叶花椒、川椒






 　分布
 　我国中部、南部、西南部各省区。生长于山坡丛林或荒草中。


 　形态识别
 　落叶灌木或小乔木，枝有弯曲而基部扁平的皮刺，老枝上的皮刺基部木栓化。单数羽状复叶，叶轴具翅，下面有皮刺。小叶3～9枚，对生，纸质，披针形或椭圆状披针形。聚伞状圆锥花序，腋生。花期4～5月。蒴果，7～9月成熟。


 　食用
 　食用部位为幼芽、嫩叶。春季采摘幼芽，夏季采集嫩茎叶，洗净，沸水浸烫一下，再换清水浸泡，可凉拌、腌渍食、炒食。



芸香科






野花椒




Zanthoxylum simulans







别名：花椒






 　分布
 　我国大部分地区。生长于山坡、林缘、灌木丛中。


 　形态识别
 　落叶灌木。枝具宽扁而尖锐皮刺和瘤状突起。羽状复叶，互生，小叶5～9枚，卵形至卵状椭圆形，细锯齿，齿缝处有透明油点，表面有刺毛。聚伞状圆锥花序顶生，花黄绿色。蒴果，果皮有疣状突起腺体。花期5～6月，果熟8月。


 　食用
 　食用部位为幼芽、嫩叶。春季采摘幼芽，夏季采集嫩茎叶，洗净，沸水浸烫一下，再换清水浸泡，可凉拌、腌渍食、炒食。




苦木科






臭椿




Ailanthus altissima







别名：椿树、凤眼草、樗






 　分布
 　我国几乎各省区都产。喜生长于向阳山坡或灌丛中。


 　形态识别
 　落叶乔木，植株高可达30米，树冠圆球形。嫩枝黄色或赤褐色，密生细毛。单数复叶互生，全缘具臭腺。花期6～7月，花白而带绿色。翅果，矩圆状椭圆形，9～10月成熟。


 　食用
 　食用部位为幼芽。春季采集幼芽，洗净，沸水浸烫一下，再换清水浸泡，可凉拌、炒食。




楝科






米兰




Aglaia odorata







别名：米仔兰、碎米兰、树兰、鱼子兰






 　分布
 　原产我国广东、广西、四川、福建、台湾、云南。


 　形态识别
 　常绿灌木或小乔木，植株高5～6米，多分枝。叶为奇数羽状复叶，互生，具狭翅，长4～12厘米，小叶3～5片，薄革质，长卵形或倒卵形。圆锥花序，花小，直径约2厘米，黄色，极芳香。浆果卵形或近球形。花期6～10月。


 　食用
 　食用部位为花。采摘花，去杂洗净，用于做汤羹、做甜汤、煮粥。



楝科






野香椿




Toona sinensis







别名：红椿






 　分布
 　华北、华东、华中、西南及河南、陕西均有分布。生长于山沟杂木中。


 　形态识别
 　多年生落叶乔木，高10～25米。叶为羽状复叶，小叶6～10对，三角形，长25～50厘米，幼叶绿红色，成年叶绿色。圆锥花序，花白色。蒴果狭椭圆形或近卵形。花期6月。


 　主要成分
 　野香椿每百克鲜茎叶含蛋白质5.7克，脂肪0.4克，碳水化合物7.2克，胡萝卜素0.93毫克，维生素B
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 0.21毫克，维生素B

2


 0.13毫克，钙110毫克，磷120毫克，铁3.4毫克等。


 　功效
 　香椿具有清热解毒、涩肠止血、健胃理气的功效。


 　食用
 　食用部位为幼芽。春季采集幼芽，洗净，沸水烫一下，再换清水浸泡，可凉拌、炒食。秋季采集嫩叶，洗净腌咸菜。




大戟科






重阳木




Bischofia polycarpa







别名：乌杨、秋枫






 　分布
 　秦岭、淮河流域以南各省区。


 　形态识别
 　落叶乔木，株高10～15米，树冠伞形。三出复叶，互生。小叶片卵形或椭圆状卵形，顶端狭尖，基部圆形或近心形，边缘有钝锯齿。总状花序腋生，雌雄异株，花绿色，下垂。浆果球形，棕褐色。花期4～5月，果期8～10月。


 　食用
 　食用部位为成熟果实。采集成熟果，可直接食用，也可做甜汤、酿酒。



大戟科






铁苋菜




Acalypha australis







别名：血布袋棵、河蚌含珠






 　分布
 　我国长江及黄河中下游、沿海及西南、华南各地区。生长于田间、地埂、荒地、山坡。


 　形态识别
 　一年生草本。高30～50厘米。叶互生，薄纸质，椭圆形、椭圆状披针形或卵状菱形，长2.5～8厘米，宽1.5～3.5厘米。花单性，雌雄同株，成腋生穗状花序；苞片三角状卵形。蒴果。花期8～10月，果熟期9～11月。


 　食用
 　食用部位为幼苗。6～8月采摘未开花的幼苗，去杂洗净，沸水烫一下，再换清水浸泡，炒食、凉拌、做馅、做汤、拌面蒸食。




漆树科






盐肤木




Rhus chinesis







别名：柘柴






 　分布
 　除新疆、青海外，全国均有分布。生长于向阳山坡、疏林中。


 　形态识别
 　落叶小乔木，高5～6米。奇数羽状复叶，小叶7～13枚，叶轴和叶柄常有狭翅；小叶卵形至卵状椭圆形，长6～12厘米，宽4～6厘米。圆锥花序顶生，花乳白色。核果扁圆形。花期8～9月，果期10月。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春季采集嫩茎叶，洗净，沸水烫一下，再换清水漂洗去异味，可凉拌、炒食。



漆树科






黄连木




Pistacia chinensis







别名：楷木、黄连头






 　分布
 　我国长江中下游及河北、河南、山西、陕西、山东。生长于山林间或栽于村旁。


 　形态识别
 　落叶乔木，植株高可达25米，树冠近圆球形。偶数羽状复叶互生，小叶10～12枚，披针形，长5～8厘米，宽约2厘米。花期为5月，花红色。果倒卵圆形，稍扁，红色，后变紫色，9～11月成熟。


 　食用
 　食用部位为幼芽。春季采集幼芽，洗净，沸水烫一下，再换清水漂洗去异味，可凉拌、炒食。



漆树科






芒果




Mangifera indica







别名：蜜望子






 　分布
 　云南、广东、广西、海南、福建、台湾等地。


 　形态识别
 　常绿乔木，叶纸质或薄革质，披针形或长圆状披针形。圆锥花序顶生，花白色。核果斜长卵形，顶端伸长成下弯曲的喙，成熟时黄色。花期冬春，果期夏季。


 　食用
 　食用部位为果实。采摘成熟果实，可直接食用，果肉可制果酱及罐头。




卫矛科






南蛇藤




Celastrus orbiculatus







别名：合欢花、葛兰、南果藤、南蛇风、过山风






 　分布
 　我国除华南以外，各地均有分布。生长于山沟灌木丛中。


 　形态识别
 　落叶藤状灌木，茎藤长达8米。单叶互生；叶片宽椭圆形、倒卵形或近圆形，长6～10厘米，宽5～7厘米。夏季开黄绿色花，聚伞花序顶生或腋生，有5～7朵花，花杂性。蒴果黄色球形。花期5～6月，果期9～10月。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春季采集嫩茎叶，洗净，沸水烫一下，再换清水漂洗，可凉拌、炒食。



卫矛科






卫矛




Euonymus alatus







别名：四棱树、鬼箭羽






 　分布
 　我国长江下游各省、吉林省。生长于山坡及山沟。


 　形态识别
 　落叶灌木，植株高2～3米，小枝硬直，斜生4棱形，棱上常有扁条状木栓翅。叶对生，狭倒卵形或椭圆形，长3～5厘米，宽1.5～3.5厘米；早春初发时变紫红色。花黄绿色，常3朵集成聚伞花序。花期5～6月，蒴果，9～10月成熟。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春季采集嫩叶，洗净，沸水烫一下，再换清水漂洗，可凉拌、炒食。



卫矛科






扶芳藤




Euonymus fortunei







别名：爬行卫矛






 　分布
 　黄河流域以南各省区。生长于林缘、村庄，绕树、爬墙、匍匐石上。


 　形态识别
 　常绿木质藤本，匍匐或以不定根攀缘，茎长可达5米以上。叶对生，薄革质，椭圆形或椭圆状披针形，长4～7厘米。花小，黄白色，集成聚伞花序。花期5～7月。蒴果淡橙色，果熟9～11月。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春季采集嫩叶，洗净，沸水烫一下，再换清水漂洗，可凉拌、炒食、做汤。




凤仙花科






凤仙花




Impatiens balsamina







别名：小桃红、指甲草、急性子、透骨草






 　分布
 　我国各地。


 　形态识别
 　一年生草本，高40～80厘米。茎光滑、肥厚而多汁，茎色常与花色相关。叶互生，披针形。花1～3朵腋生或数朵集成总状花序。花色有白、粉、红、紫等色。蒴果成熟时易爆裂弹出种子。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。采集嫩芽，洗净，沸水烫一下，再换清水漂洗，可凉拌、炒食。嫩茎盐腌渍后食用，味如莴苣。




省沽油科






野鸦椿




Euscaphis japonica







别名：鸡眼晴






 　分布
 　黄河流域以南各省区。生长于山坡杂木林中。


 　形态识别
 　落叶灌木或小乔木，高3～5米。小枝、芽棕红色，枝叶揉搓后有臭味。奇数羽状复叶，小叶7～11枚，小叶对生，卵形至卵状披针形。圆锥花序顶生，花黄棕色。蓇葖果，紫红色，熟时开裂。花期5～6月，果期9～10月。


 　食用
 　食用部位为幼茎叶。春季采集幼嫩茎叶，洗净，沸水烫一下，再换清水漂洗，可凉拌、炒食、腌制咸菜。




无患子科






栾（luán）树




Koelreuteria paniculata







别名：木栾、木蜡、黑色叶树






 　分布
 　东北、华北、华东、西南、陕西、甘肃。生长于山坡、沟边杂木林中。


 　形态识别
 　落叶乔木，植株高可达10～30米。树冠近圆形或伞形。单数羽状复叶，有的一部分为二回羽状复叶。小叶7～15枚，长3～10厘米。花期6～7月，花金黄色。蒴果，三角状卵形，成熟时橘红色或红褐色。


 　食用
 　食用部位为嫩芽。春季采集嫩芽，洗净，沸水烫一下，再换清水漂洗去异味，可凉拌、炒食、做玉米粥、炝锅面。




鼠李科






猫乳




Rhamnella franguloides







别名：长叶绿柴






 　分布
 　河北、山西、河南、山东、安徽、浙江、江苏、江西、湖南、湖北。生长于山沟灌丛或疏林中。


 　形态识别
 　落叶灌木或小乔木，高达2～9米。单叶互生，倒卵状椭圆形或长圆形，长4～12厘米，宽2～4厘米。花黄绿色，5～15朵簇生或成聚伞花序腋生。核果圆柱状长椭圆形。花期6月，果熟期9月。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。3～4月采集嫩茎叶，洗净，沸水烫3～5分钟，清水漂洗，可煮粥、做馅、炒食、腌咸菜。



鼠李科






酸枣




Zizi[hus jujuba







别名：山枣、野枣






 　分布
 　华北、东北、陕西、江苏、安徽、湖北、四川等地。生长于山坡、丘陵、沟崖及路旁。


 　形态识别
 　多年生灌木或小乔木，紫褐色，高可达1～3米。小枝有两种刺，一种为针状直刺，另一种为向下弯曲刺。叶椭圆形或卵状披针形，叶缘有细锯齿。花小，黄色。核果小，近球形，红褐色。核圆形，两端钝。


 　主要成分
 　每百克酸枣含维生素C 830～1170毫克，胡萝卜素3.8毫克，蛋白质4.3克，脂肪1克，碳水化合物74.8克，还含钙、锌、铁、磷等。


 　功效
 　酸枣仁具养心安神、镇静催眠的功效。


 　食用
 　食用部位为果肉、枣仁。秋季采摘红色成熟的酸枣，洗净后可生食、煮汤、做酱、做酸枣酒、做醋、做饮料等。酸枣仁上锅炒熟，与大米煮粥。



鼠李科






拐枣




Hovenia dulcis







别名：鸡爪梨、枳椇






 　分布
 　我国西南、西北、中南、华东、华北等地。生长于山坡、沟边。


 　形态识别
 　落叶乔木，树高可达10米。叶广卵形或卵状椭圆形，叶缘具齿。复聚伞花序，腋生或顶生。花小，黄色。核果球形，黑褐色，果柄肉质，肥厚扭曲，红褐色，味甜可食用。


 　功效
 　拐枣具有止渴除烦、润五脏、解酒毒的功效。


 　食用
 　食用部位为厚扭曲的肉质果柄。秋季采摘肥厚的果柄，洗净后生食。洗净的肉质果柄煮米粥、炖菜、泡酒。




葡萄科






爬山虎




Parthenocissus tricuspidata







别名：爬墙虎、地锦






 　分布
 　辽宁至福建及河南。多攀缘于岩石、大树或墙壁上。


 　形态识别
 　落叶大型木质藤本，茎藤顶端膨大成吸盘的茎卷须吸附他物，又能产生大量的气生根更牢固地吸附生长。叶阔卵形，长10～20厘米，常不裂叶与3裂叶并存。花多数集成聚伞花序，花小。浆果小球形。花期5～6月，果期7～9月。


 　食用
 　食用部位为幼嫩叶。春季采集幼嫩叶，洗净，沸水烫一下，再换清水漂洗，可凉拌、炒食、做汤、煮玉米粥、腌制咸菜。



葡萄科






乌蔹（liǎn）莓




Cayratisv japonica







别名：母猪蔓






 　分布
 　华东、中南、西南各地。生长于山坡、旷野、草丛中。


 　形态识别
 　多年蔓生草本，茎具卷须。叶为掌状复叶，小叶5枚，排成鸟爪状，中间小叶椭圆状卵形，长4～6厘米，宽2.5～3厘米，其他小叶长2～3厘米，总叶柄长4～6厘米。聚伞花序，花小，黄绿色。浆果倒圆卵形，熟时紫色。花期6月。


 　主要成分
 　乌蔹莓每百克嫩叶含蛋白质4.7克，脂肪0.3克，碳水化合物7克，钙528毫克，磷69毫克，铁12.6毫克，胡萝卜素2.95毫克，维生素B

1


 0.09毫克，维生素B

2


 0.27毫克，维生素C 12毫克。


 　功效
 　乌蔹莓具有清热利湿、解毒消肿的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩叶。采集未开花嫩叶，洗净，沸水烫一下，再换清水漂洗，可凉拌、炒食、腌制咸菜。




锦葵科






扶桑




Hibiscus rosa-sinensis







别名：朱槿、佛桑






 　分布
 　原产我国南部，现世界各地广泛栽培。


 　形态识别
 　落叶或常绿灌木。叶互生，阔卵形，边缘有粗齿，基部全缘，形似桑叶。花大，单生于上部叶腋间，有单瓣、重瓣之分。花色分为黄、橙、粉、白等。花期全年，夏秋最盛。


 　食用
 　食用部位为花。夏秋采摘花，洗净，可炒食、做汤。



锦葵科






锦葵




Malva sinensis







别名：小熟季花、钱葵






 　分布
 　原产于欧亚温带地区，我国各地广为栽培。


 　形态识别
 　多年生草本，高60～90厘米，具粗毛。叶肾形或圆心脏形，互生，有5～7锯齿浅圆裂，具长柄。花3朵至数朵簇生于叶腋，花色紫红、浅粉或白色。花期6～10月。果扁球形。通常栽培的多为大花变种。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春季采集嫩茎叶，洗净，沸水烫一下，再换清水漂洗，可凉拌、炒食。



锦葵科






蜀葵




Althaea rosea







别名：蜀季花、端午锦、一丈红、熟季花






 　分布
 　原产我国西南，现已遍及世界各地。


 　形态识别
 　多年生草本，茎高达3米，全株被柔毛。叶大近圆形，叶柄长，中空，叶缘5～7浅裂，单叶互生。托叶为2～3枚，离生。腋单生或聚成顶生总状花序。花大，花色有红、黄、紫、褐、白等色。花期6月。蒴果。


 　食用
 　食用部位为嫩苗、花。春季采集嫩苗，洗净，沸水烫一下，再换清水漂洗，可凉拌、炒食。6月采摘花，洗净，可炒食、做汤。



锦葵科






野西瓜儿苗




Hibiscus trionum







别名：灯笼泡、葛菜






 　分布
 　全国各地。生长在路旁、山坡、荒田、田野。


 　形态识别
 　一年生直立或平卧草本。叶二型，下部叶圆形，不分裂，上部叶掌状3～5深裂。花单生于叶腋，花萼钟形，淡绿色，花冠淡黄色，内面基部紫色。蒴果。花期7～10月。


 　食用
 　食用部位为嫩苗。春季采集嫩苗，洗净，沸水烫一下，再换清水漂洗，可凉拌、炒食。



锦葵科






木芙蓉




Hisbiscus mutabilis







别名：芙蓉花、木棉、三变花






 　分布
 　我国除西北、东北外，其他各省均有分布。


 　形态识别
 　落叶灌木或小乔木，植株高2～5米，枝被星状短柔毛。叶大互生，阔卵形至圆卵形，长10～20厘米，宽9～22厘米。花腋生或簇生于枝端，直径7～10厘米，花初开时为纯白色，后变为深红色。花期7～10月。蒴果球形。


 　食用
 　食用部位为花。7～8月采摘花，洗净，可炒食、做汤。



锦葵科






木槿




Hibiscus syriacus







别名：槿树、平条子






 　分布
 　原产我国中部，现全国各地均有栽培。


 　形态识别
 　落叶灌木或小乔木，高2～6米。单叶互生，卵形或菱状卵形。花单生叶腋，直径5～8厘米，具短柄，钟状，花色有白、红、紫等色，单瓣、半重瓣或重瓣。花期6～10月。蒴果卵圆形。


 　食用
 　食用部位为花。6～8月采摘花，洗净，可炒食、做汤。




堇菜科






紫花地丁




Viola philippica







别名：地丁草、光瓣堇菜






 　分布
 　除华南以外各地均有分布。生长于山坡草地及田野中。


 　形态识别
 　多年生草本，无地上茎，花期高4～10厘米。叶基部丛生。叶片舌形、长圆形或长圆状披针形，长1.5～4厘米，宽0.5～1厘米。花紫色或淡紫色，花瓣倒卵形或长圆形；距细管状。蒴果长圆形。花果期4～9月。


 　功效
 　紫花地丁具有清热解毒、凉血消肿的功效。


 　食用
 　食用部位为幼嫩茎叶。采集未开花幼嫩茎叶，洗净，沸水烫一下，再换清水漂洗，可凉拌、炒食。




木棉科






木棉




Bombax ceiba







别名：英雄树、红棉、攀枝花等






 　分布
 　西南、华南、华东等地有分布。


 　形态识别
 　落叶大乔木。掌状复叶，小叶5～7枚，圆形至长圆状披针形，全缘。花单生枝顶叶腋，通常红色，有时橙红色，萼杯状，花瓣肉质，倒卵状长圆形。蒴果长圆形。花期3～4月，果期6～8月。


 　食用
 　食用部位为花。3～4月采集鲜花，去掉雄蕊，可做汤、炒食。




猕猴桃科






中华猕猴桃




Actinidia chinenses







别名：猕猴桃、藤梨、阳桃、毛梨子等






 　分布
 　陕西、甘肃及华中、西南、华南和华东各地。生长于山坡、林缘、灌木丛中。


 　形态识别
 　藤状灌木，茎藤长5～10米，缠绕攀缘。单叶互生，叶片纸质，圆形或倒卵形。花白色或黄色，单性花，雌雄异株，1～7朵集生于叶腋内，花期4～6月。浆果，卵圆形，9～10月成熟。


 　主要成分
 　每百克猕猴桃果实含蛋白质1.6克，脂肪0.3克，钙56.1毫克，磷42.2毫克，铁5.6毫克，胡萝卜素0.035毫克，维生素C 100～420毫克。


 　功效
 　猕猴桃具有清热、止渴、通淋的功效。


 　食用
 　食用部位为幼嫩叶、果实。春季采集幼嫩叶，洗净，沸水烫一下，再换清水漂洗，可凉拌、炒食。秋季采集成熟果实，可直接食用、制果酱、做羹、做果脯等。



猕猴桃科






软枣猕猴桃




Actinidia arguta







别名：软枣子、猕猴桃






 　分布
 　东北、华北、西北及长江流域。生长于山谷、林下及灌木丛中。


 　形态识别
 　落叶大藤本。叶广椭圆形，边缘为不规则的尖锯齿。3～6朵花组成腋生聚伞花序，花绿白色。浆果短圆柱形或近球形，暗绿色。花期6～7月，果期9月。


 　食用
 　食用部位为果实。秋季果熟时采收，直接食用、制果酱、做甜汤、做羹、做饮料。




千屈菜科






千屈菜




Lythrum salicaria







别名：水柳、对叶莲






 　分布
 　河北、山西、陕西、河南、湖北、四川。生长于河滩、山沟溪旁、水边湿地。


 　形态识别
 　多年生草本，高达1米。茎直立，四棱或六棱形。叶对生或三叶轮生，狭披针形，长3.5～6.5厘米，宽1～1.5厘米。总状花序顶生，花紫色。蒴果。花期6～9月，果熟期8～10月。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。4～5月采集嫩茎叶，洗净，拌面蒸食；或沸水浸烫2分钟，漂洗后，凉拌、炒食或做汤。




仙人掌科






梨果仙人掌




Opuntia ficus-indica






 　分布
 　原产墨西哥沙漠地带，我国广泛栽培，南方有的地方已逸生为野生。


 　形态识别
 　多年生肉质直立灌木状草本。分枝较多无定数，茎节肥厚而多肉，嫩茎翠绿色；刺座星状排列，每簇着生针刺1～20个不等，刺强硬。花着生于茎节上部，单生；花色多为纯黄色。花期集中在春末至秋初。浆果卵形多肉，成熟时红色或紫红色。


 　食用
 　食用部位为茎、浆果。采摘茎可炒食、凉拌、炖食、做汤。果实成熟后可直接食用。




胡颓子科






胡颓（tuí）子




Elaeagnus pungena







别名：卢都子、麦婆拉、羊奶子






 　分布
 　长江流域以南各省区。


 　形态识别
 　常绿灌木，高可达4米。具棘刺，小枝褐色。叶椭圆形至长圆形，表面初有鳞片，后绿色，有光泽，背面银白色，被褐色鳞片，长5～7厘米。花黄白色，花期10～11月。果椭圆球形，成熟期为次年5月。


 　食用
 　食用部位为果实。5月果熟时采收，直接食用、制果酱、做甜汤、做羹、做饮料。



胡颓子科






牛奶子




Elaeagnus umbellata







别名：碱棠、剪子股






 　分布
 　华北、华东、西南和陕西、河南、甘肃、青海、宁夏、辽宁、湖北。生长于山坡林缘、灌丛、荒坡、沟边及沙荒地。


 　形态识别
 　落叶灌木。枝具棘刺，小枝和叶幼时被银白色和少数黄褐色鳞片。单叶互生，椭圆形至卵状椭圆形或倒卵状披针形，长3～8厘米，宽1～3.2厘米。花黄白色，密被银白色鳞片，1～7朵花簇生。果实球形至卵形，被银白色杂有褐色鳞片。花期3～4月，果熟期9～10月。


 　食用
 　食用部位为嫩叶。3～4月采摘嫩叶，去杂洗净。沸水烫熟，换水浸泡去苦味，拌面蒸食、炒食或凉拌。



胡颓子科






沙枣




Elaeagnus angustifolia







别名：桂香柳、香柳、金铃花、银柳、七里香等






 　分布
 　新疆、甘肃、宁夏、内蒙古等省区。


 　形态识别
 　落叶乔木，植株高达15米。枝条具枝刺，嫩枝、花序、果实、叶表、叶柄均被银白色盾状鳞。叶互生，椭圆状披针形，长4～8厘米，宽1～3厘米。花两性，黄色，芳香。果常为椭圆形，熟时黄色或红色。沙枣的品种繁多，其果实大的如红枣，小的似豆粒。


 　食用
 　食用部位为果实。果熟时采收，直接食用、制果酱、做羹、做饮料。



胡颓子科






沙棘




Hippophae rhamnoides







别名：醋柳、酸刺、酉刺、黑刺






 　分布
 　我国西北、华北和西南的干旱和半干旱，风沙和高寒地带为中心产区。


 　形态识别
 　落叶灌木，树高2.5米。幼枝具银白色鳞片，老枝栗褐色，有针刺，长1.5～6厘米。叶互生具短柄，叶片线状披针形，长3～8厘米，宽0.3～0.9厘米。雌雄异株，花小，单性，先叶开。果实多为椭圆形，橙黄色或红色，多汁，果味酸甜，芳香。


 　主要成分
 　每百克沙棘果实含蛋白质10.5克，脂肪6.8克，碳水化合物20克，维生素C 800～850毫克，维生素E 15～200毫克。


 　食用
 　食用部位为果实。果熟时采收，去杂洗净，直接食用、制果酱、做羹、做饮料、酿酒。




马鞭草科






牡荆




Vitex negundo var. cannabifolia






 　分布
 　华北、华东、华中、华南及西南各省区。生长于山坡、路旁或村前屋后。


 　形态识别
 　与原种黄荆的主要区别在于：本变种小叶边缘有多数锯齿，表面绿色，背面淡绿色，无毛或稍有毛。花果期7～11月。


 　食用
 　食用部位为嫩芽叶。春至夏采集嫩芽叶，洗净，沸水烫熟，冷水清洗去异味，可烧食。



马鞭草科






黄荆




Vitex negundo







别名：荆条






 　分布
 　长江以南地区，北达秦岭、淮河。生长于山坡、路旁或村前屋后。


 　形态识别
 　落叶灌木或小乔木，高达5米。小枝方形，密生灰白色茸毛。叶对生，通常掌状五出复叶，有时为三出复叶，小叶片椭圆状卵形，上面淡绿色，下面灰白色，密被短柔毛。圆锥花序顶生，花淡紫色。核果球形。花期7～8月，果期9～10月。


 　食用
 　食用部位为嫩芽叶。3～5月采集叶柄能掐断的嫩叶，洗净，沸水浸烫，用水漂洗去异味，炒食、烧食。




桃金娘科






桃金娘




Rhodomyrtus tomentosa







别名：山稔






 　分布
 　云南、广东、广西、贵州、湖南、海南、台湾等省区。生长于河滩、山沟、水边、湿地。


 　形态识别
 　灌木，高1～2米。叶对生，革质，椭圆形或倒卵形，全缘。花通常1朵，有时3朵，腋生。果卵状壶形，成熟时紫黑色。花期4～6月，果期7～10月。


 　食用
 　食用部位为果实。7～10月采集成熟果实，可直接食用，可做甜汤、甜羹。




五加科






刺楸（qiū）




Kalopanax septemlobus







别名：刺头菜、鸟不宿、海桐皮






 　分布
 　自东北至华南各省区均有分布。生长于山地疏林中。


 　形态识别
 　落叶乔木，高10～15米。叶掌状分裂，几圆形，宽三角状卵形至长圆状卵形，叶片横径7～20厘米。圆锥花序顶生，花白色或淡黄绿色。果近球形。花期9月，果期11月。


 　食用
 　食用部位为幼芽、嫩叶、花、嫩果。春季采集幼芽、嫩叶，洗净，沸水烫一下，再换清水漂洗，可凉拌、炒食。9月采摘嫩花，沸水烫一下，可炒食、凉拌。10月采摘嫩果，可直接食用。



五加科






五加




Acanthopanax gracilistylus







别名：细柱五加






 　分布
 　华中、华东、华南和西南。生长于山坡林中及路旁灌丛中。


 　形态识别
 　落叶灌木，高2～5米，有时蔓生状，枝无刺或在叶柄基部有刺。掌状复叶在长枝上互生，在短枝上簇生；小叶5枚，倒卵形至倒卵状披针形。伞形花序单生于叶腋或短枝的顶端，花黄绿色。果实近圆球形。花期5月，果期10月。


 　食用
 　食用部位为幼芽。春季采集幼芽，洗净，用沸水烫一下，清水浸泡半天，可炒食、凉拌、做汤、晒干菜。



五加科






刺五加




Acanthopanax senticosus







别名：刺拐棒






 　分布
 　东北及河北、山西。生长于杂木林中。


 　形态识别
 　多年生落叶灌木，高1～3米，茎枝通常密生细长倒刺。掌状复叶，互生，叶柄具细刺或疏毛；小叶5枚，叶椭圆状倒卵形至长圆形，长7～13厘米。伞形花序单个顶生或2～4个聚生，花多而密，总花梗长5～7厘米；花黄白色。果近球形或卵形。


 　主要成分
 　刺五加嫩芽每百克含胡萝卜素5.40毫克，维生素B

1


 0.52毫克，维生素C 121毫克，还含有五加皂苷A、B、B

1


 、C、D、E、F、G等。


 　食用
 　食用部位为嫩芽。春季采集嫩芽，洗净，用沸水烫一下，清水浸泡半天，可炒食、凉拌、做汤、煮粥、晒干菜。



五加科






楤（cōng）木




Aralia chinensis







别名：鸟不宿、老虎刺






 　分布
 　华北、华东、华中、华南和西南。生长于林缘和低山坡。


 　形态识别
 　落叶乔木或灌木。茎直立，通常具针刺。叶为二回或三回单数羽状复叶;叶柄粗壮，长达50厘米，羽片有小叶5～11枚，基部另有小叶1对，小叶卵形至阔卵形，长5～12厘米，宽3～8厘米。花由多数小伞形花序组成大型圆锥花序，白色。花期7～9月，果期9～10月。


 　食用
 　食用部位为幼芽。春季采集幼芽，洗净，用沸水烫一下，清水稍浸泡，可炒食、凉拌、油炸、盐渍或和面蒸食。



五加科






辽东楤（cōng）木




Aralia elata







别名：刺龙芽、龙芽楤木、老虎愁






 　分布
 　东北、华北以及河南北部。生长于林缘、灌丛及疏林中。


 　形态识别
 　落叶灌木或小乔木。小枝棕色，疏生细刺，嫩枝上常有细直刺。叶互生，二回或三回羽状复叶，长40～80厘米；羽片有小叶7～11个，阔卵形、卵形。长5～15厘米，宽2.5～8厘米。圆锥花序伞房状，花黄白色。果实球形。花期6～8月，果熟期9～10月。


 　主要成分
 　楤木幼芽每百克含胡萝卜素4.23毫克，维生素B

2


 0.15毫克，维生素C 38毫克等。


 　食用
 　食用部位为幼芽。4～6月采未开展的嫩叶芽（长度为15厘米以下为宜）。将嫩叶芽洗净，沸水焯3～7分钟，换清水浸泡一下，可炒食、做汤、蘸酱、腌咸菜。质地脆嫩，风味特异。可与香椿芽媲美。




伞形科






天胡荽（suī）




Hydrocotyle sibthorpioides







别名：破铜钱、落地梅花、落得打、遍地金






 　分布
 　华东、华南、华中、西南及陕西。通常生长在潮湿草地。


 　形态识别
 　多年生草本。茎细长而匍匐，平铺地上成片。叶圆形或肾形，直径0.5～3.5厘米，不分裂或有5～7裂片。伞形花序双生于茎顶或单生于节上，每伞形花序有花10～15朵，绿白色。果实心状圆形。花期4～5月，果期5～10月。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春季采集未开花嫩茎叶，洗净，沸水浸烫一下，漂洗后，凉拌、炒食或做汤。



伞形科






变豆菜




Sanicula chinensis







别名：山芹菜、鸭脚菜






 　分布
 　华东、中南、西南、西北、东北各省区。生长于阴湿的山坡林下、路旁、溪边草丛中。


 　形态识别
 　多年生草本，高30～100厘米。基生叶近圆肾形至圆心形，常3裂；茎生叶向上逐渐变小，常3裂。伞形花序2～3出，小伞形花序有两性花和雄花6～10朵，花白色或绿色。果卵形。花果期4 ～10月。


 　主要成分
 　变豆菜嫩茎叶每百克含胡萝卜素7.75毫克，维生素B

1


 0.44毫克，维生素B

2


 0.46毫克，维生素C 33毫克等。


 　功效
 　变豆菜具有散寒止咳、活血通络的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春季采集未开花嫩茎叶，洗净，沸水浸烫一下，漂洗后，凉拌、炒食或做汤。



伞形科






野胡萝卜




Daucus carota







别名：鹤虱草、虱子草






 　分布
 　全国各地。生长于田边、路旁、旷野草丛中。


 　形态识别
 　二年生草本，全株有白色粗硬毛。根细圆锥形。基生叶长圆形，2～3回羽状分裂，最终裂片线形至披针形；茎生叶近无柄，有叶鞘，最终裂片通常细长，复伞形花序具长总花梗；花白色、黄色或淡红色。果实圆卵形。花期5～8月，果期7～9月。


 　食用
 　食用部位为嫩叶、根。春季采集未开花嫩叶，洗净，沸水浸烫一下，漂洗后，凉拌、炒食。秋末挖掘根，去杂洗净，可腌制酱菜。



伞形科






水芹




Oenanthe jevanica







别名：水芹菜、野芹菜






 　分布
 　全国各地。生长于低湿地或水沟中。


 　形态识别
 　多年生草本植物，株高30～60厘米。茎具4～5锐棱。中空。叶片1～2回羽状全裂。裂片卵状披针形，基部鞘状抱茎。复伞花序有长梗，顶生，无总苞片。双悬果椭圆形，果棱明显隆起。


 　主要成分
 　水芹每百克嫩叶含蛋白质2.5克，脂肪0.6克，碳水化合物4克，钙160毫克，磷61毫克，铁8.5毫克，胡萝卜素4.28毫克，维生素B

2


 0.33毫克，维生素C 39毫克等。


 　功效
 　水芹具有清热解毒、利尿消肿的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。夏季采集嫩茎叶，洗净后放入开水中烫一下，捞出切段或末，炒食、凉拌、做馅。有一种毒芹Cicuya virosa有剧毒，与本种极相似。其主要区别是:毒芹植株高大，茎和叶柄圆筒形，有细沟，无锐棱。应注意区别，以免误食中毒。



伞形科






北沙参




Glehnia littoralis







别名：海沙参、银条参、莱阳参






 　分布
 　辽宁、河北、山东、江苏、浙江、福建、台湾、广东。生长于海边沙滩。


 　形态识别
 　多年生草本，高30厘米。主根细长，圆柱形，长可达40厘米。茎直立不分枝，大部埋在沙土中，部分露出地面。叶红紫色，二回三出羽状全裂或深裂，裂片倒卵形，表面绿色。复伞形花序，花枝密生茸毛，花小白色。双悬果。花期5～6月，果期6～7月。


 　功效
 　根（北沙参）具有滋养生津、祛痰止咳的功效。


 　食用
 　食用部位为幼苗、嫩叶、根。春季采集未开花嫩叶，洗净，沸水浸烫一下，漂洗后，凉拌、炒食。秋末挖掘根，去杂洗净，可炖食、做汤菜。




杜鹃花科






杜鹃花




Rhododendron simsii







别名：映山红






 　分布
 　长江流域，东至台湾省，西南达四川、云南。生长于山坡、丘陵灌丛中。


 　形态识别
 　落叶灌木，高约2米，植株有棕褐色扁平的糙伏毛。叶卵状椭圆形，长2～6厘米，宽1～3厘米。花2～6朵簇生于枝端，花鲜红或深红色。蒴果卵圆形。花期4～5月，果期10月。


 　食用
 　食用部位为花。4～5月间采集花，洗净，用沸水烫一下，可炒食、凉拌、做汤、拖面油炸。




报春花科






珍珠菜




Lysimachia clethroides







别名：红四毛、红根菜






 　分布
 　东北、华北以及长江以南各省区。生长于山坡林缘、疏林、灌丛、草地、田边、地埂。


 　形态识别
 　多年生草本，高40～100厘米。叶互生，卵状椭圆形或宽披针形，长6～15厘米，宽2～5厘米，两面疏生黄色卷毛，有黑色斑点。总状花序顶生，初时花密集，后渐伸长，结果时长20～40厘米；花白色，倒卵形。蒴果球形。花期6～7月，果熟期7～8月。


 　主要成分
 　珍珠菜每百克鲜品含蛋白质3.1克，胡萝卜素3.79毫克，维生素C 149毫克等。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。4～6月釆集高20～30厘米幼苗及易折断嫩茎叶，洗净后用沸水烫一下，再放入凉水中反复漂洗，可炒食、凉拌、做汤。



报春花科






狭叶珍珠菜




Lysimachia pentapetala






 　分布
 　东北、华北、华东、西南各省。生长在田野路边或山坡林下。


 　形态识别
 　多年生直立草，茎高15～60厘米。叶互生，狭披针形，长3～5厘米，宽不超过1厘米。总状花序顶生，嫩时密集成头状，结果时长达10～40厘米，花白色或粉红色，椭圆形。蒴果球形。花果期7～10月。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。釆集未开花幼苗及嫩茎叶，洗净，沸水浸烫1分钟，换清水浸泡4小时后，炒食或做汤。



报春花科






过路黄




Lysimachia christinae







别名：对坐草、黄疸草






 　分布
 　长江流域、西南地区及河南、陕西有分布。生长在山坡路旁较阴湿处。


 　形态识别
 　多年生草本。叶、萼、花冠均有黑色腺条，茎匍匐，长20～60厘米。叶对生，心形或宽卵形，长2～5厘米，宽1～4.5厘米。花单生于叶腋，花黄色。蒴果球形。花期5～7月，果期8～9月。


 　功效
 　过路黄具有清热利湿、消肿解毒的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩苗叶。釆集未开花幼苗及嫩苗叶，洗净，沸水烫一下，换清水浸泡除去涩味，可炒食或做汤。




柿科






君迁子




Diospyros lotus







别名：黑枣、软枣、红蓝枣






 　分布
 　辽宁、河北、山东、陕西、中南及西南各地。生长于山坡、谷地。


 　形态识别
 　落叶乔木，植株高可达20米。叶长椭圆形或长椭圆状卵形，长6～12厘米，宽3～6厘米，质薄。花期4～5月，花淡橙色或绿白色。果球形或圆卵形，蓝黑色，9～10月成熟。


 　食用
 　食用部位为果实。10月间采成熟果实，果实去涩，生食，做果酱、果脯、果汁、饮料、果酒。




柿树科






野柿




Diospyros kaki







别名：柿树、朱果、猴枣






 　分布
 　黄河流域，全国各地普遍栽培，有野生。


 　形态识别
 　落叶乔木，植株高可达15米，树冠开张。单叶互生，近革质，阔椭圆形、卵状椭圆形或倒卵形。花期5～6月，花黄白色。柿果有卵圆形的、扁球形的和方形的，一般9月中旬以后成熟。


 　食用
 　食用部位为花、果实。5～6月收集刚脱落的鲜花，洗净后用沸水烫一下，再放入凉水中反复漂洗，可炒食、拌面蒸食。秋季采摘成熟果实，置于恒温40℃水中浸泡24～36小时或置于配有生石灰、食盐40～50℃的溶液中浸泡2～6天脱涩，可生食、做羹、油炸、烧菜、做果脯、做柿饼。




山矾科






白檀




Symplocos paniculata







别名：灰木、播爪叶






 　分布
 　东北、华北、华中、华南、西南及陕西、河南、江苏、安徽等省区。生长于山坡、路边、灌丛、林缘、疏林或密林中。


 　形态识别
 　落叶灌木或小乔木，高3～6米。单叶互生，具短柄，叶片膜质或纸质，阔倒卵形、椭圆状倒卵形或卵形，长3～11厘米，宽2～4厘米。顶生圆锥花序；花小，白色或黄白色。核果斜卵球形。花期4～5月，果熟期8～9月。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。3～4月采摘幼嫩鲜叶，洗净，用沸水烫后，清水浸泡除去涩味，可炒食、做汤、煮玉米粥。




木犀科






连翘




Forsythia suspensa







别名：黄花茶、黄金条






 　分布
 　我国除华南、西藏和西北部分地区外，其余各省区均有分布。生长于山坡、路旁、灌丛、林缘、丛林中。


 　形态识别
 　落叶小灌木，茎蔓生或直立，高1～2米。茎中空，枝纤细，稍具四棱。叶对生，单叶或为3小叶，叶片卵形或广卵形。花先于叶开放，通常1～3朵生于叶腋，钟状，金黄色。蒴果卵形。花期4～5月，果期8～9月。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。4～5月采摘叶柄能折断的嫩茎叶，洗净，用沸水烫后，再用清水浸泡1天，可凉拌、炒食、做汤、做玉米粥。



木犀科






桂花




Osmanthus fragrans






 　分布
 　原产我国西南。秦岭、淮河以南地区大量栽培。


 　形态识别
 　常绿灌木或小乔木，高1.5～8米。叶对生，革质，椭圆形至椭圆披针形，长5～12厘米，宽3～5厘米。花序簇生于叶腋，花白色或金黄色，极芳香。核果长卵状。花期9～10月。


 　食用
 　食用部位为花。9～10月间采集花，去杂洗净，可炒食、凉拌、做馅、做甜汤、酿酒。



木犀科






迎春花




Jasminum nudiflorum






 　分布
 　甘肃、陕西、四川、云南、西藏等地。现各地栽培。


 　形态识别
 　落叶丛生灌木，株高40～50厘米。枝条细长，小枝有角棱。叶对生，3小叶卵形或长椭圆形。花单生，着生于枝的叶腋，色黄外染红晕，先于叶开放，具清香。花期2～4月。浆果黑紫色。


 　食用
 　食用部位为花。2～4月间采集花，去杂洗净，可用于煮粥、做甜汤、泡花茶。




龙胆科






荇（xìng）菜




Nymphoides peltatum







别名：莕菜、水镜草






 　分布
 　全国各地。生长于池塘、湖泊、缓流河中。


 　形态识别
 　多年生水生草本植物。茎圆柱形，分枝，沉水中。叶漂浮水面，圆深心形，上部叶对生，叶柄基部膨大抱茎。花成束，黄色。蒴果扁卵圆形。花果期5～10月。


 　主要成分
 　每百克鲜品含蛋白质1.22克，碳水化合物11.8克，脂肪0.6克，胡萝卜素1.04毫克，维生素C 4毫克，维生素B

2


 0.15毫克，钙96毫克，磷30毫克，铁3.5毫克等。


 　功效
 　荇菜具有清热解毒、利尿消肿的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。夏季采摘嫩茎叶，洗净后用沸水烫熟，再放冷水中浸泡，捞出控干水分，可凉拌、炒食、做汤、和面蒸食、晒干菜。




萝藦科






萝藦（mó）




Metaplexia japonica







别名：羊角菜、洋瓢瓢






 　分布
 　北自河北，南至福建都有分布。生长于山坡、田野、沟边、路旁。


 　形态识别
 　多年生蔓生草本，折断后有乳白色液流出，全体被柔毛。叶对生，卵状心形，长6～10厘米，宽4～8厘米。总状花序腋生，花绿白色内带淡紫色。蓇葖果呈角状，长9～12厘米，成熟时淡褐色。花期7～8月，果期9～10月。


 　功效
 　果实具有补益精气、生肌止血的功效。


 　食用
 　食用部位为幼芽、嫩果实。采摘未开花幼芽，洗净，用沸水烫后，再用清水浸泡，可凉拌、炒食、做汤、盐渍。8月采摘嫩果实，可油炸、炒食。



萝藦科






地稍瓜




Cynanchum thesioides






 　分布
 　东北、华北、西北及江苏。生长于山坡、草丛中。


 　形态识别
 　直立或斜生半灌木。叶对生，线形，长3～5厘米，宽2～5毫米。伞状聚伞花序腋生，花黄绿白色。蓇葖果纺锤形，长5～6厘米，种子扁平，顶端有种毛。花期7～8月，果期9～10月。


 　食用
 　食用部位为嫩果实。8月采摘嫩果实，可油炸、炒食。



萝藦科






隔山消




Cynanchum wilfordii







别名：白首乌






 　分布
 　辽宁、山东、江苏、山西、陕西、甘肃、四川、湖南、湖北。生长在山坡、路边草丛中。


 　形态识别
 　草质藤本。根膨大成圆柱状或纺锤形。叶对生，卵形，长4～7厘米，宽3～5厘米，两面都有柔毛。聚伞花序半球形，花淡黄色。蓇葖果长角状，种子顶端有种毛。花期7～8月。


 　功效
 　隔山消具有健脾胃、补血乌发的功效。


 　食用
 　食用部位为块根。秋末至翌年初春挖掘块根，洗净，去皮，可炖菜、烧食。




旋花科






蕹（wèng）菜




Ipomoea aquatica







别名：空心菜






 　分布
 　长江流域以南各省区。生长于水岸边、湿地及田边。我国南方各省栽培。


 　形态识别
 　一年生或多年生蔓生草本，株高30～60厘米。茎扁圆形或近圆形，中空，匍匐生长，节上生根。单叶互生，椭圆状卵形、披针形或长三角形。聚伞花序，腋生，花冠漏斗形，花白色。蒴果卵形，种子近圆形，黑褐色。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。采摘未开花嫩茎叶，洗净，可凉拌、炒食、做汤。



旋花科






小旋花




Calystegia hederacea







别名：狗儿蔓、葍秧、打碗花






 　分布
 　我国大部分地区。生长于路边、旷野、田边、杂草地。


 　形态识别
 　多年生蔓性草本，根略粗肥。单叶互生，叶柄较叶片稍短，叶片戟形或三裂，长3.5～8厘米，宽1～3厘米。花腋生，单生，花冠漏斗状，长2～4厘米，淡红白色。蒴果卵圆形。


 　主要成分
 　小旋花每百克嫩茎叶含脂肪0.5克，碳水化合物5克，钙422毫克，磷40毫克，维生素B

2


 0.59毫克，尼克酸2毫克，维生素C 54毫克。小旋花根含有淀粉11％。


 　功效
 　小旋花根具有调经活血、滋阴补虚的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶和根。采摘未开花嫩茎叶，洗净，用沸水烫后，再用清水浸泡，可凉拌、炒食、做汤。秋末挖掘根，洗净，可炖食、炒食。



旋花科






旋花




Calystegia sepium







别名：篱天剑






 　分布
 　我国大部分地区。生长于路边、旷野、田边、杂草地。


 　形态识别
 　多年生草本，茎缠绕有细棱。叶三角状卵形或宽卵形，先端急尖或渐尖，叶基心形、箭形或戟形。花单生于叶腋，花冠通常为白色，有时为淡红色或紫色，漏斗状。蒴果卵形。花期6～8月，果期8～10月。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。采摘未开花嫩茎叶，洗净，用沸水烫后，再用清水浸泡，可凉拌、炒食、做汤。




紫草科






附地菜




Trigonotis peduncularis







别名：鸡肠






 　分布
 　我国中部和北部均有分布。生长在原野、路旁、村落。


 　形态识别
 　一年生草本，高5～30厘米。茎通常自基部分枝，具平伏细毛。叶互生，匙形、椭圆形或披针形，长1～3厘米，宽0.5～2厘米。单歧螺旋聚伞花序，花小型，蓝色。小坚果。花期5～6月。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春季采集幼嫩茎叶，洗净，具有黄瓜香气味，凉拌或炒食。



紫草科






麦家公




Lithospermum arvense







别名：田紫草、毛妮菜、羊蹄棵、麦芒子菜






 　分布
 　东北及河北、山西、山东、河南、陕西、甘肃、湖北、安徽、江苏、浙江。生长于麦田、路旁、山坡荒地、草丛。


 　形态识别
 　一年生或越年生草本，高15～40厘米。全株密被伏生硬毛。叶互生，倒披针形、线状倒披针形或线状披针形，长1.5～4厘米，宽3～7毫米，两面有糙伏毛。花单生叶腋，花白色。小坚果4个。花期3～4月，果期5～6月。


 　食用
 　食用部位为幼苗。11月至翌年4月采挖未开花的幼苗，入沸水锅内烫一下，清水浸泡，炒食、做汤、凉拌、煮玉米粥。




唇形科






藿香




Agastache rugosa







别名：野藿香、野苏子






 　分布
 　全国各省区。生长于山沟、山坡、路旁、灌丛、林缘。


 　形态识别
 　多年生草本，高60～150厘米，有芳香气味。茎直立，四棱形，上部被极短的细毛。单叶对生，具长柄，叶卵形或三角状卵形。轮伞花序呈穗状，花淡紫红色。小坚果。花期6～7月，果期7～8月。


 　主要成分
 　藿香嫩茎叶每百克含蛋白质5.6克，脂肪2.9克，碳水化合物16.6克，维生素B

1


 0.08毫克，维生素B

2


 0.32毫克，钙367毫克，铁7.4毫克，磷18毫克等。


 　功效
 　藿香具有发表、和中、化湿、健胃、止呕、解暑的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。3～6月采集叶柄能掐断的嫩叶，洗净，沸水浸烫，用水漂洗去异味，可凉拌、炒食、做馅。



唇形科






荆芥




Schizonepeta tenuifolia






 　分布
 　东北、华北及陕西、甘肃、青海、四川、贵州。生长于灌木丛、草丛中。


 　形态识别
 　多年生草本，高60～150厘米，全株具芳香气。茎直立，四方形，基部稍带紫色。叶对生，无柄，叶片羽状3～5深裂，裂片条形或披针形，全缘。穗状轮伞花序，多密集于枝顶，花淡红白色。小坚果。花期7～9月，果熟期8～10月。


 　功效
 　荆芥具有发表、祛风、理血的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。3～6月采集未开花的嫩茎叶，洗净，沸水浸烫，用水漂洗去异味，可凉拌、炒食。



唇形科






连钱草




Gechoma longituba







别名：金钱草、活血丹、马蹄草






 　分布
 　东北、华北、华东等地。生长在荒地、山坡、路旁。


 　形态识别
 　多年生草本，茎具四棱，基部带紫色。叶对生，叶柄较长，叶片肾状心形、圆状心形或心形，长达2.5厘米，宽与长略等。花腋生，2朵至数朵，淡蓝色至淡紫色。小坚果。花果期4～6月。


 　主要成分
 　连钱草幼嫩茎叶每百克含胡萝卜素4.5毫克，维生素B

2


 0.13毫克，维生素C 56毫克。


 　功效
 　连钱草具有清热、利尿、镇咳、消肿、解毒的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。3～4月采集未开花的嫩茎叶，洗净，沸水浸烫，用清水漂洗，可凉拌、炒食、制干菜。



唇形科






夏枯草




Prunella vulgaris







别名：牛抵头、羊胡草、棒柱头






 　分布
 　全国各省区。生长于山坡、路旁、田埂、水边、草坡。


 　形态识别
 　多年生草本植物，高40厘米，茎方形。叶椭圆形，叶与茎表面均有茸毛，茎下部叶有短柄，上部叶无柄。初夏茎顶开唇形花，排列为粗短的假穗状花序；花紫色。小坚果褐色。花期4～5月，果熟期5～6月。


 　主要成分
 　夏枯草嫩茎叶每百克含蛋白质2.5克，脂肪0.7克，碳水化合物11克，胡萝卜素3.76毫克，维生素C 28毫克，维生素B

2


 0.21毫克等。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。3～4月采集幼苗及未开花的嫩茎叶，洗净，沸水浸烫，用清水漂洗苦味，可凉拌、炒食、制干菜。



唇形科






螺丝菜




Stachys sieboldii







别名：宝塔菜、甘露儿、银条地蚕






 　分布
 　河北、山西、江苏、安徽、四川、浙江等地。生长于湿润地或水旁。


 　形态识别
 　多年生草本，茎方形，基部匍匐枝端有螺旋形的块茎。叶对生，叶片卵形或长椭圆形，长3～10厘米，宽1.5～6厘米，两面有长柔毛。花2～6轮，每轮有花3～6朵，集成间断的穗形总状花序；花淡紫色。小坚果黑色。


 　主要成分
 　鲜品每百克含蛋白质4.1克，脂肪0.3克，碳水化合物23克，还含水苏碱、水苏糖等。


 　功效
 　螺丝菜具有利五脏、下气、滋补的功效。


 　食用
 　食用部位为块茎。秋后挖掘块茎，去杂洗净，肉质脆嫩，可炖食、制蜜饯、制脆咸菜、制酱菜。



唇形科






益母草




Leonurus beterophyllus







别名：野麻、茺蔚






 　分布
 　我国大部分地区均有分布。生长于路边、荒地、旷野。


 　形态识别
 　一年生或二年生草。茎直立，立形，高60～100厘米。叶对生，叶形多种，由略呈圆形到裂片近线形。花多数，腋生呈轮伞花序，花冠唇形，淡红色或紫红色。小坚果。


 　功效
 　益母草具有活血、祛瘀、调经、消水的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。3～5月采集幼苗及未开花的嫩茎叶，洗净，沸水浸烫，用清水漂洗苦味，可凉拌、炒食。



唇形科






錾（zàn）菜




Leonurus artemisia var. albiflorus







别名：白花益母草、王容草






 　分布
 　几乎遍及全国。生长于山野、荒地、草地、林缘等。


 　形态识别
 　一年生或二年生草本，有倒生的白毛。叶对生，茎下部的叶卵形，掌状3全裂；花序上的叶线形或线状披针形。轮伞花序腋生，花白色。小坚果。花果期6～10月。


 　功效
 　錾菜具活血、祛瘀、调经的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。3～5月采集幼苗及未开花的嫩茎叶，洗净，沸水浸烫，用清水漂洗苦味，可凉拌、炒食、做汤。



唇形科






宝盖草




Lamium amplexicaule







别名：佛座、珍珠莲、灯笼棵






 　分布
 　东北、华东、华南、西南各省区。生长于路边、荒地、田间、地埂。


 　形态识别
 　一年生直立草本，茎方形，常带紫色。叶对生，肾形或圆形，根出叶有柄，茎坐叶无柄，基部抱茎。花轮有花2朵至数朵，花紫红色。小坚果长圆形。花期3～4月，果期6月。


 　主要成分
 　幼嫩茎叶每百克含蛋白质4.2克，脂肪0.3克，碳水化合物5克，胡萝卜素4.06毫克，维生素B

1


 0.07毫克，维生素B

2


 0.23毫克，维生素C 31毫克，钙348毫克，磷45毫克，铁30.1毫克等。


 　功效
 　宝盖草具滋阴润燥、润肺利咽、清热解毒的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。3～4月采集幼苗及未开花的嫩茎叶，洗净，沸水浸烫，用清水漂洗苦涩味，可凉拌、炒食、做汤。



唇形科






野芝麻




Lamium barbatum







别名：山麦胡、白花菜、山苏子






 　分布
 　东北、华北、华东、华中，以及四川、贵州等地。生长于林间空地、林缘、荒野、路边、溪旁。


 　形态识别
 　一年生草本，高25～100厘米。叶卵状心形至卵状披针形，两面疏生柔毛。轮伞花序有花4～14朵，生在茎的上部叶腋，苞片线形，花白色。小坚果倒卵形。花果期3～6月。


 　功效
 　野芝麻具有清肺、理气、活血的功效。


 　食用
 　食用部位为幼苗、嫩茎叶。3～5月采集幼苗及易折断的嫩茎叶，洗净，沸水浸烫，用清水漂泡，可凉拌、炒食。



唇形科






地瓜儿苗




Lycopus lucides







别名：泽兰、地藕






 　分布
 　遍及全国。生长于湿地、田边、沟边。


 　形态识别
 　多年生草本。地下茎横走，稍肥厚。茎直立，茎方形中空，叶交互对生，披针形，长2.5～12厘米，宽1.5～4厘米。轮伞花序；花小白色。小坚果。花果期8～10月。


 　主要成分
 　地瓜儿苗嫩茎叶每百克含蛋白质4.3克，钙297毫克，磷62毫克，铁44毫克，胡萝卜素6.33毫克，维生素B

1


 0.04毫克，维生素B

2


 0.25毫克，维生素C 7毫克等。


 　功效
 　地瓜儿苗茎叶具有活血、行水的功效。地下茎具化瘀止血、益气利水功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶、地下茎。春季采集地瓜儿苗嫩茎叶，洗净，用沸水烫一下，再用清水漂洗，可炒食、凉拌、盐渍、做汤、制干菜。地下茎白色肥厚，又名地笋、地瓜儿，秋冬季釆挖，洗净去杂后，可凉拌、炖食、腌咸菜，清脆可口。



唇形科






硬毛地笋




Lycopus lucidus var. hirtus







别名：硬毛地瓜儿苗、土生地、银条菜






 　分布
 　遍及全国。生长于湿地、田边、沟边。


 　形态识别
 　多年生草本。根状茎横走，顶端肥大呈圆柱形。茎高80～120厘米，四棱形，棱上有多节短硬毛，节上密生硬毛。叶近无柄，披针形，长4～10厘米，宽1～3厘米。轮伞花序近球形，生于叶腋；花白色或淡紫色。果卵状四边形。花期7～10月，果期9～11月。


 　功效
 　肉质根茎具化瘀止血、益气利水功效。


 　食用
 　食用部位为幼苗、嫩根茎。春季采集幼苗，洗净，用沸水烫一下，再用清水漂洗，可炒食、凉拌、盐渍、做汤。秋冬季釆挖嫩根茎，洗净去杂后，可凉拌、炖食、腌渍、做酱菜、腌泡菜。



唇形科






薄荷




Mentha haplocalyx







别名：苏薄荷、南薄荷、仁丹草等






 　分布
 　现全国各地均有栽培，有野生。


 　形态识别
 　多年生草本，全株具有浓烈的清凉香味。茎四棱形，被逆生的长柔毛。叶对生，椭圆形或披针形，两面有毛和油点。轮伞花序，花小，淡红或淡紫红色。小坚果长圆形。花期6～10月，果期9～11月。


 　主要成分
 　薄荷每百克含蛋白质6.8克，脂肪3.9克，碳水化合物36.5克，维生素B

2


 0.4毫克，维生素E 4.69毫克，铁4.3毫克，磷22毫克，还含有薄荷油、薄荷霜等。


 　功效
 　薄荷具有疏散风热、清利头目、理气解郁、止痒的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。采集幼苗及未开花的嫩茎叶，洗净，沸水浸烫，用清水漂泡，可凉拌、炒食。还可提取薄荷油，做饮料、糕点、糖果。



唇形科






紫苏




Perilla frutescens







别名：白苏、野紫苏、红紫苏






 　分布
 　华东、中南、西南各地，现各地广泛栽培。生长于山脚、林缘、路旁。


 　形态识别
 　一年生草本。茎四棱形，密被绒毛。单叶对生，卵形或圆卵形，长7～15厘米，宽5～13厘米。轮伞花序，花白色或紫红色。小坚果近球形。花期8～9月，果期9～10月。


 　主要成分
 　紫苏嫩茎叶每百克含蛋白质3.8克，脂肪1.3克，碳水化合物6.4克，磷44毫克，铁2.3毫克，胡萝卜素9.09毫克，维生素B

1


 0.02毫克，维生素B

2


 0.35毫克，维生素C 47毫克等。


 　功效
 　紫苏叶具有发表散寒、理气和营的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。采集幼苗及未开花的嫩茎叶，洗净，沸水浸烫，用清水漂泡，可凉拌、炒食。




茄科






龙葵




Solanum nigrum







别名：天茄子、苦葵






 　分布
 　几乎遍及全国。生长于路旁、旷野、田间、荒地。


 　形态识别
 　一年生草本。高30～100厘米。叶卵形，长2.5～10厘米，宽1.5～3厘米。花序为短蝎尾状或近伞状，有花4～10朵，白色细小。浆果球形，熟时黑色。花期6～9月，果期7～10月。


 　食用
 　食用部位为幼苗、嫩茎叶。采集幼苗及未开花的嫩茎叶，洗净，沸水烫一下，用清水漂泡，可凉拌、炒食、做汤。



茄科






酸浆




Physalis alkengi var. franchitii







别名：红姑娘、挂金灯、锦灯笼






 　分布
 　除西藏外，广布全国。生长于沟边、湿地、路边。


 　形态识别
 　多年生草本，高40～80厘米。叶在下部的互生，在上部的假对生，长卵形至阔卵形，长4～10厘米，宽2～6厘米。花白色单生于叶腋。浆果，橙红色。花果期7～11月。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶、成熟的红色果实。春季采摘嫩茎叶，用水烫后，放入清水中反复漂洗去除苦味，炒食、凉拌。果成熟后可直接食用，做果酱、甜羹。一般秋季成熟后用绳串起挂在房檐下，冬季食用味道更佳。



茄科






枸杞




Lycium chinense







别名：狗奶子、枸杞头






 　分布
 　全国各省区。生长于山坡、荒地、路旁、村边、田埂。


 　形态识别
 　蔓生灌木，枝条细长，通常具短棘。叶互生或数片丛生；叶片卵状菱形至卵状披针形，长2～6厘米，宽0.6～2.5厘米。花腋生，通常单生或数花簇生，花紫色。浆果卵形或长圆形，长0.5～2厘米，深红色或橘红色。花期6～9月。果期7～10月。


 　主要成分
 　枸杞嫩茎叶每百克含蛋白质3克，脂肪1克，碳水化合物8克，钙15.5毫克，磷67毫克，铁3.4毫克，胡萝卜素3.96毫克，维生素B

1


 0.23毫克，维生素B

2


 0.33毫克，维生素C 3毫克。


 　功效
 　枸杞嫩茎叶具有补虚益精、清热止咳、祛风明目的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶、成熟果实。春季采摘嫩茎叶，用水烫后，放入清水中漂洗去除苦味，炒食、凉拌、做汤。果（津枸杞）成熟采摘后可制干品，做果酱、甜羹、炒食。



茄科






宁夏枸杞




Lycium barbarum







别名：枸杞子、西枸杞






 　分布
 　甘肃、宁夏、内蒙古、青海、新疆。多地为栽培，有野生。


 　形态识别
 　落叶灌木，刺状枝短而细。叶互生，或数片丛生于短枝上，叶片多狭倒披针形，长2～8厘米，宽0.5～3厘米。花通常1～2朵簇生，粉红色或淡紫红色。浆果卵圆形、椭圆形或阔卵形，长0.8～2厘米，红色或橘红色。果期6～10月。


 　主要成分
 　枸杞鲜品每百克含蛋白质4克，脂肪0.8克，碳水化合物19.3克，钙55毫克，磷86毫克，铁1.4毫克，胡萝卜素8.6毫克，维生素C 34毫克等。


 　功效
 　宁夏枸杞子具滋阴润肺、补肝明目的功效。


 　食用
 　食用部位为成熟果实（宁夏枸杞）。果成熟采摘后可制干品，做甜羹、炒食。




玄参科






毛泡桐




Paulownia tomentosa







别名：紫花泡桐、绒毛泡桐白桐






 　分布
 　辽宁、河北、河南、山东、江苏、安徽、江西。


 　形态识别
 　落叶乔木，高可达15米左右。叶阔卵形或卵形，大型，长15～40厘米。花期4～5月。聚伞圆锥花序，花鲜紫色或蓝紫色，有芳香。蒴果，卵圆形或长圆形，10～11月成熟。


 　食用
 　食用部位为幼嫩叶、鲜花。3～4月采花，鲜嫩花除去花萼，洗净，沸水烫煮5～10分钟，换清水泡1天，炒食戓做馅。4～5月采嫩叶，叶洗净，沸水烫煮5分钟，换清水浸泡2天，炒食或做炝锅面。



玄参科






地黄




Rehmannia glutinosa







别名：野地黄、生地






 　分布
 　东北、华北及山东、江苏、安徽、浙冮有分布。生长于山脚、路旁、荒地。


 　形态识别
 　多年生草本，全株有白色长柔毛和腺毛。叶基生成丛，倒卵状披针形，叶面皱缩，下面略带紫色。花茎由叶丛抽出，花序总状；花紫红色。蒴果球形或卵圆形。花期4～6月，果期7～8月。


 　功效
 　块根具清热凉血、养阴、生津的功效。


 　食用
 　食用部位为块根。秋末至翌年初春挖掘块根，除去芦头、须根，洗净为鲜生地黄；根烘至八成干，且内部变黑，捏成团状，为生地黄；生地黄加黄酒蒸至黑润为熟地黄。可用来炖猪蹄或煲粥。4～6月采摘鲜花，可做果脯、饮料，或阴干食用。



玄参科






北水苦荬




Veronica anagallis-aquatica







别名：水莴苣、仙桃草






 　分布
 　长江以北及西南、西北各省区。生长于河边、水旁、水田中。


 　形态识别
 　多年生草本。单叶对生，无柄，上部的叶半抱茎，卵状矩圆形至线状披针形，长2～10厘米。总状花序腋生，多花；花浅蓝色、淡紫色或白色。蒴果卵圆形。花期4～6月，果熟期7～8月。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。11月至翌年4月采集未开花的幼苗，洗净，沸水浸烫后，炒食、做汤或凉拌。



玄参科






婆婆纳




Veronica didyma







别名：野芫荽






 　分布
 　遍及全国。生长于路边、田间、荒地。


 　形态识别
 　一年生至二年生草本。茎下部伏生地面，高5～15厘米。叶在茎下部对生，上部互生，卵圆形或近圆形，长宽6～10毫米。花单生于苞腋，花淡红紫色。蒴果近肾形。花期3～4月。


 　食用
 　食用部位为嫩苗。3月采集未开花的嫩苗，洗净，沸水浸烫后，清水浸泡半天，可炒食、做汤。




紫葳科






梓树




Catalpa ovata







别名：黄花楸、水桐






 　分布
 　湖北、四川、甘肃、陕西、山西、河南等省。


 　形态识别
 　落叶乔木，树冠宽阔。幼枝和叶柄被毛，并有黏质。单叶对生，有时有轮生状。叶宽卵形或近圆形，长10～25厘米，宽7～25厘米，表面暗绿色。圆锥花序，花期5～6月，花黄色。蒴果，细长，20～30厘米，9～11月成熟。


 　食用
 　食用部位为幼嫩叶、鲜花。5～6月采花，鲜嫩花除去花萼，洗净，沸水烫一下，换清水泡1天，炒食戓做馅。开花前采嫩叶，叶洗净，沸水烫一下，换清水浸泡，可炒食。



紫葳科






楸树




Catalpa bungei







别名：金丝楸、金楸、梓桐






 　分布
 　长江流域和黄河流域，以江苏、河南、山东、陕西中南部最为普遍。


 　形态识别
 　落叶乔木，高30米，树冠狭长，树干通直。叶对生或三叶轮生，单叶，三角状卵形或长卵状椭圆形。总状花序，顶生，有花3～12朵，花两性，花冠唇形，白色，内有紫色斑点。蒴果细长，25～42厘米。花期4～5月。果熟期9～10月。


 　食用
 　食用部位为幼嫩叶、鲜花。5～6月采花，鲜嫩花除去花萼，洗净，沸水烫一下，换清水泡1天，炒食戓做馅。开花前采嫩叶，沸水烫一下，清水浸泡，可炒食。



紫葳科






凌霄




Campsis grandiflora







别名：紫葳花、女葳花






 　分布
 　黄河流域、长江流域及广东、广西、贵州等地。


 　形态识别
 　攀缘藤本。奇数羽状复叶，对生，卵形至卵状披针形，边缘具粗锯齿。顶生疏散的圆锥花序，花大，花冠管钟状漏斗形，外面橙黄色，内面鲜红色。蒴果。花期6～8月。


 　食用
 　食用部位为鲜花。6～7月采鲜嫩花。因花粉有毒，需先将花粉去掉，除去花萼，洗净，沸水烫一下，换清水泡1天，炒食、做汤。孕妇忌食。




车前科






车前草




Plantago asiatica







别名：车前、车轱辘菜、猪耳朵棵、牛舌头棵






 　分布
 　全国各省区。生长于田间、路旁、荒地、沟边、堤岸、河边等处。


 　形态识别
 　多年生草本，高20～60厘米。叶基生卵形或宽卵形，长4～12厘米，宽4～9厘米；叶柄长5～22厘米。花葶数个直立，长20～45厘米，穗状花序具绿白色疏生花。蒴果椭圆形。花期4～9月，果熟期5～10月。


 　主要成分
 　每百克嫩茎叶含蛋白质4.0克，脂肪1.0克，碳水化合物10克，钙309毫克，磷175毫克，铁25.3毫克，胡萝卜素5.85毫克，维生素B

2


 0.09毫克，维生素B

1


 0.25毫克，维生素C 23毫克。


 　功效
 　车前草具有利尿、清热、止咳的功效。


 　食用
 　食用部位为幼苗。4～6月采集未开花的幼苗，去根洗净，沸水浸烫后，清水浸泡，可凉拌、蘸酱食、炒食、做汤、做馅或拌面蒸食。



车前科






平车前




Plantago depressa







别名：毛车前、小车前






 　分布
 　东北、华北、西北及河南、湖北、江苏等地有分布。生长于田间、路旁、荒地、沟边。


 　形态识别
 　一年生草，高20～50厘米。根生叶椭圆状披针形，长4～10厘米，宽1～3厘米。花茎略带弧形。蒴果。花果期4～8月。


 　功效
 　平车前草具有利尿、清热、止咳的功效。


 　食用
 　食用部位为幼苗。3～5月采集未开花的幼苗，去杂洗净，沸水浸烫1～2分钟，清水浸泡，可炒食、做汤、做馅或凉拌。




茜草科






栀（zhì）子




Gardenia jasminoides







别名：山栀、黄栀






 　分布
 　我国东部、中部和南部，东至台湾省。生长于山谷溪边及路旁林下灌丛中。


 　形态识别
 　常绿丛枝灌木。叶革质，长椭圆形或倒卵状披针形，长6～12厘米，宽2～5厘米。花大，白色，芳香，单生于枝端或叶腋。果实黄色，卵形或圆柱形，有5～7纵棱。花期5～8月，果期9～11月。


 　食用
 　食用部位为鲜花。5～7月采摘鲜花，洗净，可拖面炸食或作肉类之配菜，也可糖渍、蜜渍食用。



茜草科






水栀（zhì）子




Gardenia jasminoides var. radicans







别名：雀舌栀子、单瓣雀舌花、水边黄栀






 　分布
 　长江流域以南各省区。生长于溪边及路旁林下灌丛中。


 　形态识别
 　植株为常绿匍匐状小灌木，多分枝，高达0.6米。叶片倒披针形，通常长5厘米，宽0.8～1.5厘米；花较小；果长1.5厘米。


 　食用
 　食用部位为鲜花。采摘鲜花，洗净，可拖面炸食或作肉类之配菜，也可糖渍、蜜渍食用。



茜草科






猪殃殃




Galium aparine







别名：活血草、拉垃藤、细叶茜草






 　分布
 　我国东北、华北、华南、西南等地。生长于农田、沟边、草丛或荒地。


 　形态识别
 　一年生草本植物。茎四棱，棱、叶缘及中脉处生有倒钩状小毛刺。叶条状倒披针形，长1～3厘米，宽0.3～0.5厘米，先端常具刺状突尖，叶4～8个轮生茎节处。聚伞花序疏散，腋生或顶生。花冠黄绿色。果实双头形，密生钩状刺。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春季采挖幼苗，夏季采摘嫩茎叶洗净切段，用开水烫熟，清水浸泡，捞出控干水分，可凉拌、炒食、做汤，味清香爽口。




忍冬科






接骨木




Sambucus williamsii







别名：接骨丹、舒筋树






 　分布
 　我国多地广布。生长于山坡疏林、林缘、灌丛中。


 　形态识别
 　落叶灌木，高3米。叶对生，单数羽状复叶；小叶5～7片，叶片长圆状卵形或长圆形，顶端小叶较大。夏季开花，聚伞圆锥花序顶生，花小，白色或黄白色。花期5～6月。浆果球形，熟时蓝黑色。


 　食用
 　食用部位为幼芽、嫩花。3～5月采集未开花的幼芽，去杂洗净，沸水浸烫1～2分钟，清水浸泡，炒食、做汤、做馅或凉拌。5～6月采摘嫩花，洗净，沸水烫一下，清水浸泡，炒食、凉拌。不可多食，多食易引起腹泻。



忍冬科






接骨草




Sambucus chinensis







别名：陆英、蒴雚、走马风、赶山虎






 　分布
 　华东、华中、华南、西南等省区。生长于山坡、山谷、路旁、林缘、溪边。


 　形态识别
 　多年生草本或亚灌木，高达3米。奇数羽状复叶，小叶3～9枚，对生，椭圆状披针形，长5～12厘米，宽3～5厘米。复伞房花序，花白色或乳白色。果卵形。花期7～8月，果期9～10月。


 　功效
 　叶具有发汗、利尿、通经活血的功效。


 　食用
 　食用部位为幼芽、嫩叶。3～5月采集未开花的幼芽、嫩叶，洗净，沸水浸烫一下，清水漂洗，可炒食、凉拌、做汤。不可多食，否则易引起腹泻。



忍冬科






忍冬




Lonicera japonica







别名：金银藤、双花、二宝花






 　分布
 　我国各地多有分布。生长于山坡、林缘、疏林、涧溪边。


 　形态识别
 　多年生落叶或半常绿缠绕性藤本，幼枝上有黄褐色短柔毛。叶对生，叶片卵形、长卵形或椭圆形。花成对腋生，花冠初开时白色，经2～3天后变为金黄色。浆果球形。花期5～8月，果期7～11月。


 　功效
 　花蕾具有清热解毒的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩叶、嫩花。3～5月采集未开花的嫩叶，洗净，沸水浸烫一下，清水漂洗，可炒食、做汤。5～6月采摘嫩花，洗净，沸水烫一下，可做汤。




败酱科






白花败酱




Patrinia villosa







别名：苦叶菜、四季菜






 　分布
 　全国都有分布。生长于山坡草地及路旁。


 　形态识别
 　多年生草本，高达1米。基生叶簇生，卵圆形；茎生叶对生，卵形或长卵形，两面有粗毛，近无柄。顶生伞房状的圆锥聚伞花序，花冠白色。瘦果倒卵形。花期8～10月，果期10～12月。


 　功效
 　白花败酱具清热利湿、解毒排脓的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。3～5月采集未开花的嫩茎叶，洗净，沸水浸烫一下，清水漂洗，可炒食、做馅、腌食、晒干菜或和面蒸食。



败酱科






黄花败酱




Patrinia scabiosaefolia







别名：黄花龙芽、苦菜






 　分布
 　南北各省均有分布。生长于山坡草丛中。


 　形态识别
 　多年生草本，根状茎横走，有陈腐气味。基部叶簇生，卵形或长卵形，不裂或羽状分裂；茎生叶对生，披针形或阔卵形，2～3对羽状深裂或全裂。顶生大型伞房状聚伞花序；花黄色。瘦果长椭圆形。花期7～9月，果期9～10月。


 　功效
 　黄花败酱具清热利湿、解毒排脓、活血去瘀的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。3～5月采集未开花的嫩茎叶，洗净，沸水浸烫一下，清水漂洗，可炒食、做馅、腌食、晒干菜或和面蒸食。




葫芦科






绞股蓝




Gynostemma pentaphyllum







别名：七叶胆、福音草、甘茶蔓、天堂草、超人参






 　分布
 　我国长江流域以南各省区都有分布。生长于山坡疏林、路边灌丛或草丛。


 　形态识别
 　多年生攀缘草本，茎纤细。鸟足状复叶，具有3～9小叶，中央小叶较大，侧生小叶较小，卵状长圆形或长圆状披针形。花单性异株，为圆锥花序；花淡绿色或白色。果实圆球形。花期7～9月，果期9～10月。


 　主要成分
 　含有80余种绞股蓝皂苷，多种与人参皂苷结构相同，其中人参皂苷的含量是人参的3倍，无毒副作用。


 　功效
 　绞股蓝具消炎解毒、止咳祛痰的功效。能促消化和提高机体免疫功能。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。采集未开花的嫩茎叶，洗净，沸水浸烫一下，清水漂洗，可炒食、做汤。晒干可代茶叶泡饮。




桔梗科






羊乳




Codonopsis lanceolata







别名：山海螺、奶参、四叶参、轮叶党参






 　分布
 　东北、华北、华东、中南及贵州、陕西。生长于山野沟洼潮湿地带或林缘、灌木林下。


 　形态识别
 　多年生缠绕草本，全株有乳汁，具特异臭气。主茎上的叶互生，细小，短枝上的叶4片簇生，椭圆形或菱状卵形。花单生，黄绿色，内有紫色斑点。蒴果下部半球状，有宿萼。花期7～8月，果期9～10月。


 　主要成分
 　每百克鲜品含碳水化合物14.81克，胡萝卜素14.04毫克，维生素B
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 0.49毫克，维生素C 59毫克。


 　功效
 　根具有补血通乳、清热解毒、消肿排脓的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩苗、肉质根。春季采集嫩苗，洗净，用沸水烫一下，再用清水漂洗去异味，可炒食、凉拌。秋冬季釆挖肉质根，洗净去杂后，可凉拌、炒食、炖食、腌渍。



桔梗科






党参




Codonopsis pilosula






 　分布
 　东北、华北及河南、陕西、甘肃、四川等地。


 　形态识别
 　草质缠绕藤本，茎长约1.5米，有白色乳汁。根胡萝卜状圆柱形，长约30厘米。叶互生，叶片卵形或狭卵形，长1.2～6.5厘米，宽0.6～5厘米。花1～3朵生分枝顶端，花淡黄绿色。蒴果。花期8～9月，果期9～10月。


 　功效
 　党参具有补中益气、生津养血等功效。


 　食用
 　食用部位为肉质根。秋冬采挖根，去残茎，洗净，可煮粥、炖菜、做馅。可切段晒干或晒至半干捆成把备用。



桔梗科






桔梗




Platycodon grandiflorum







别名：铃铛花、四叶菜、沙油菜






 　分布
 　我国南北各地。生长于山坡、林边、草地。


 　形态识别
 　多年生草本，根肥大肉质，长圆锥形。叶互生，茎中、下部叶常对生或3～4片轮生，叶片卵形或卵状披针形。花单生枝顶或数朵集成疏总状花序，花冠钟形，鲜蓝紫色或蓝白色。蒴果倒卵形。花期7～9月，果期8～9月。


 　主要成分
 　桔梗嫩茎叶每百克含蛋白质0.2克，脂肪1.6克，碳水化合物16克，钙585毫克，磷180毫克，胡萝卜素8.87毫克，维生素C 138毫克。桔梗根每百克含糖达61.2克，维生素C 10毫克。


 　功效
 　桔梗根具有开宣肺气、祛痰排脓的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶、肉质根。采集未开花的嫩茎叶，洗净，沸水浸烫一下，清水漂洗，可炒食、做汤。春、秋采挖根，去残茎，洗净，可炒食、炖菜、腌咸菜、做果脯。



桔梗科






荠苨（qí nǐ）




Adenophora trachelioides







别名：杏叶菜、甜桔梗、沙参






 　分布
 　内蒙古、河北、山东、安徽、江苏等地。生长于路旁、山坡石缝或草丛中。


 　形态识别
 　多年生草本，根肥大，长圆柱形或纺锤状圆柱形。基生叶心状肾形，宽大于长；茎生叶互生，叶片心状广卵形或心状卵形。圆锥花序顶生，花序大而疏散，花冠鲜蓝或淡蓝紫色，广钟形。蒴果卵状圆锥形。花期7～8月，果期9～10月。


 　主要成分
 　每百克嫩茎叶含胡萝卜素14.11毫克，维生素B
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 0.78毫克，维生素C 118毫克。


 　功效
 　荠苨根具有清热解毒、润肺止咳、养阴生津的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶、肉质根。采集未开花的嫩茎叶，洗净，沸水浸烫一下，清水漂洗，可炒食、做汤。春、秋采挖根，去残茎，洗净，可炒食、炖菜。



桔梗科






轮叶沙参




Adenophora tetraphylla







别名：四叶参、南沙参、铃儿草






 　分布
 　东北及河北、河南、山东、山西、陕西等地。生长于山坡、林边、草地。


 　形态识别
 　多年生草本植物。根多肉肥厚，长达20厘米。叶互生，下部叶圆形，有长柄，上部叶广卵圆形，无柄或近似无柄。秋季枝梢叶腋间开花，总状花序，花冠紫灰色，钟状。蒴果近球形。花果期8～10月。


 　主要成分
 　每百克嫩茎叶含蛋白质0.8克，脂肪1.6克，碳水化合物16克，钙585毫克，磷180毫克，胡萝卜素5.87毫克，维生素C 104毫克。


 　功效
 　根具有清热养阴、润肺止咳的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶、肉质根。采集未开花的嫩茎叶，洗净，沸水浸烫一下，清水漂洗，可炒食、做汤。春、秋采挖根，去残茎，洗净，可炒食、炖菜。



桔梗科






石沙参




Adenophora polyantha







别名：沙参、南沙参






 　分布
 　辽宁、河北、江苏、山东、山西、陕西等地。生长于山坡、林边、灌丛中。


 　形态识别
 　多年生草本植物，高20～70厘米。根多肉肥厚，长达25厘米。茎生叶互生，披针形至狭卵形，长1.5～4厘米，宽0.4～1厘米。圆锥状花序，花常偏于一侧，花冠紫灰色，钟状。蒴果近球形。花果期8～10月。


 　功效
 　根具有清热养阴、润肺止咳的功效。


 　食用
 　食用部位为肉质根。春、秋采挖根，去残茎，洗净，可炒食、炖菜。



桔梗科






杏叶沙参




Adenophora axilliflora







别名：沙参、南沙参






 　分布
 　辽宁、河北、江苏、山东、山西、陕西等地。生长于山坡、林边、灌丛中。


 　形态识别
 　多年生草本植物，高50～90厘米。根多肉肥厚，长达30厘米。茎生叶互生，叶片狭卵形，长3～8厘米，宽1～4厘米。总状花序，花冠蓝紫色，钟状。蒴果近球形。花果期9～10月。


 　功效
 　根具有清热养阴、润肺止咳的功效。


 　食用
 　食用部位为肉质根。春、秋采挖根，去残茎，洗净，可炒食、炖菜。



桔梗科






半边莲




Lobelia chinensis







别名：瓜仁草、细米草






 　分布
 　长江中、下游以南各省。生长在水田边、沟边、山坡、草丛。


 　形态识别
 　一年生草本，茎少分枝。叶互生，排成两列，长椭圆状至披针形，位于茎顶部的通常呈披针形。花单生于上部叶腋，花少，花冠淡紫色或淡红色。蒴果倒圆锥形。花期5～12月。


 　功效
 　全草供药用，治毒蛇咬伤、肝硬化水肿、肾炎水肿等。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。采集未开花的嫩茎叶，洗净，沸水浸烫一下，清水漂洗，可炒食、做汤。




石胡荽科






石胡荽（suī）




Cenyipeda minima







别名：球子草、鹅不食草、鸡肠草






 　分布
 　全国各地均有分布。生长在路旁、田野湿润处。


 　形态识别
 　一年生小草本。茎匍匐或披散，基部多分枝。叶互生，倒卵状椭圆形或倒披针形，长7～20毫米，宽3～5毫米。头状花序小，单生于叶腋内，总苞扁球形，淡黄色，瘦果圆柱形。花果期6～11月。


 　功效
 　全草具祛风利湿、散瘀消肿功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。采未开花的嫩茎叶，去杂洗净，沸水烫一下，清水浸洗，除去苦味，做汤、炒食。




菊科






紫菀（wǎn）




Aster tataricus







别名：山白菜、大耳朵菜






 　分布
 　辽宁、吉林、内蒙古、河北、河南、山西、陕西、山东、安徽等省区。生长于山坡、草地、河边、路旁。


 　形态识别
 　多年生草本。叶互生，被短糙毛，基生叶长圆状或椭圆状匙形，中部叶长圆形或长披针形，上部叶狭小。头状花序排成伞房状，总苞半球形；舌状花20余朵，紫色，管状花黄色。瘦果，冠毛白色或带黄红色。花期7～9月，果期8～10月。


 　主要成分
 　每百克嫩茎叶含蛋白质3.18克，脂肪0.21克，碳水化合物5.18克，钙2.87毫克，磷0.58毫克。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。5～6月采嫩茎叶，去杂洗净，沸水烫一下，清水中漂洗，可炒食、煮粥、蒸食、制干菜、腌咸菜。



菊科






东风菜




Doellingeria scabra






 　分布
 　东北、华北、华东、华南。生长于林下、山坡、谷地及灌丛中。


 　形态识别
 　多年生草本，被糙毛。叶互生，基生叶片心形或广卵形，边缘具锯齿，两面有毛，中下部叶具长柄，上部叶无柄。头状花序排成伞房状圆锥状花序，舌状花白色，管状花黄色。瘦果长椭圆形，冠毛与管状花等长。花期6～10月，果期8～10月。


 　主要成分
 　每百克嫩叶含蛋白质27克，胡萝卜素4.69毫克，维生素C 28毫克。


 　食用
 　食用部位为10厘米高的幼苗及嫩茎叶。5～6月采幼苗或嫩茎叶，洗净，沸水烫一下，清水漂洗，可凉拌、炒食、和面蒸食、做汤。



菊科






三脉紫菀




Aster ageratoides







别名：三褶脉马兰






 　分布
 　我国各地普遍有。生长于旷野、路旁、林缘。


 　形态识别
 　多年生草本。叶片宽卵圆形，中部叶椭圆形或长圆状披针形，长5～15厘米，宽1～5厘米；上部叶渐小，有离基三出脉，总苞倒锥状或半球状。头状花序排列成伞房状或圆锥伞房状，舌状花紫色、浅红色或白色，管状花黄色。瘦果倒卵状长圆形。花果期7～12月。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。5～6月采幼苗或嫩茎叶，洗净，沸水烫一下，清水漂洗，可凉拌、炒食、做汤。



菊科






一年蓬




Erigeron annus







别名：千层塔、羊蹄枣






 　分布
 　我国各地普遍有。生长于旷野、路旁、林缘、河滩、山脚、山坡、田埂等处。


 　形态识别
 　二年生草本。基生叶铺散，叶片广卵形或矩圆形，互生；上部叶线形或线状披针形。头状花序排成伞房状，总苞片半圆形，苞片线形；舌状花白色带紫晕，管状花两性，黄色。瘦果。花期6～10月，8月以后果渐次成熟。


 　食用
 　食用部位为嫩苗。3～4月采幼苗或嫩叶，洗净，沸水烫一下，清水漂洗，可凉拌、炒食。



菊科






小白酒草




Conyza canadensis







别名：加拿大飞蓬、飞蓬、小飞蓬






 　分布
 　遍布全国各省区。生长于旷野、荒地、田边、路旁等处。


 　形态识别
 　一年生草本，高50～100厘米。叶互生，条状披针形或矩圆状条形，长7～10厘米，宽0.8～1.5厘米。头状花序多数，排成顶生多分枝的大型圆锥花序；总苞片2～3层。舌状花极小，白色微紫，两性花筒状。瘦果矩圆形。花期5～7月，果熟期6～9月。


 　主要成分
 　每百克嫩茎叶含胡萝卜素5.76毫克，维生素B

2


 1.38毫克，维生素C 39毫克。


 　功效
 　小白酒草具有消炎、止血、祛风湿的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。2～5月采嫩茎叶，洗净，沸水烫一下，清水浸泡去异味可炒食、做馅、凉拌、晒干菜。



菊科






清明菜




Gnaphalium affine







别名：鼠麹草、佛耳草






 　分布
 　全国各地。生长于山坡、湿润草地、田埂、荒地、路旁。


 　形态识别
 　二年生草本，密生白色绵毛。叶互生，下部和中部叶倒披针形或匙形，长2～7厘米，宽0.4～1.2厘米，两面有灰白色绵毛。头状花序多数，总苞球状钟形，花黄色。外围管状花，中央的两性花。瘦果矩圆形。花期1～4月，果熟期8～11月。


 　主要成分
 　每百克嫩茎叶含胡萝卜素3.94毫克，维生素B
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 0.06毫克，维生素C 46毫克。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。3～4月或清明前后采嫩茎叶，洗净，沸水烫5分钟，清水浸泡，可炒肉、做馅、炖肉、腌制。



菊科






旋覆花




Inula japonica







别名：金福花、金钱花、覆花






 　分布
 　辽宁、吉林、内蒙古、河北、河南、山西、湖北、安徽、江苏、四川、广东。生长于山坡、荒地、田埂、路旁、河岸、沟边等处。


 　形态识别
 　多年生草本，高30～70厘米，茎上被白色绒毛。单叶互生，基生叶有柄，长圆状披针形或狭椭圆形。头状花序直径3厘米。单生或3～5个排成疏伞状；总苞片5层；舌状花黄色。瘦果长圆形，冠毛白色。花期7～9月，果期8～10月。


 　功效
 　旋覆花具有止咳化痰、利尿除湿的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。4～6月采集未开花的嫩茎叶，去杂洗净，沸水漂烫，清水漂洗，可炒食或做菜馍吃。



菊科






豨莶（xī xiān）




Siegesbeckia orientalis







别名：黏糊菜






 　分布
 　东北、华北、华东、华南、西南各地。生长于路边、荒地。


 　形态识别
 　一年生草本，枝上部被灰白色长柔毛。叶对生，阔卵形或卵状三角形，长9～14厘米，宽4～9厘米。头状花序顶生或腋生，排列成圆锥状；边缘为黄色舌状花，中央为管状花。瘦果倒卵形。花期8～10月，果期9～12月。


 　功效
 　豨莶具祛风湿、利筋骨、降血压的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。采集未开花的嫩茎叶，去杂洗净，沸水烫一下，用清水浸洗后直接炒食。



菊科






鳢（lǐ）肠




Eclipta prostrata







别名：鲤肠、野葵花、小向日葵、莲子草、墨旱莲






 　分布
 　东北、华北、华东、华中等省区。生长于路旁、田埂、沟边、河岸、渠旁等湿润的地方。


 　形态识别
 　一年生草本。叶互生，叶片披针形、椭圆状披针形或条状披针形，长3～10厘米，宽0.5～2厘米，被糙伏毛。头状花序，直径约9毫米，总苞片5～6枚；花杂性，舌状花雌性，白色，较小；管状花两性。瘦果。花期7～9月，果熟期9～10月。


 　功效
 　鳢肠具有养阴补肾、凉血止血的功效。尤以对狗咬伤止血止痛、防止发炎有特效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。6～8月采集未开花的嫩茎叶，去杂洗净，沸水烫3～5分钟，清水漂洗，炒食、凉拌、腌咸菜、晒干菜。



菊科






菊芋




Helianthus tuberosus







别名：洋姜、洋生姜






 　分布
 　原产北美洲，我国各地普遍栽培，现多地呈现变野生。


 　形态识别
 　多年生草本。株高可达3米，被糙毛，地下块茎肥大，茎直立，上部有分枝。茎下部叶对生，上部叶互生，叶卵形或卵状椭圆形，长10～15厘米，宽3～9厘米，边缘粗锯齿。头状花序单生于枝顶，苞片多层，舌状花和管状花都为黄色。瘦果。花果期8～11月。


 　功效
 　菊芋块茎具有降血糖、调节肠胃、减肥的功效。


 　食用
 　食用部位为块茎。秋末采挖块茎，去杂洗净，切片炒食，或醋渍、盐渍、酱渍食用。



菊科






秋英




Cosmas bipimmata







别名：大波斯菊、波斯菊






 　分布
 　原产墨西哥。我国广泛栽培，多地逸生。


 　形态识别
 　一二年生草本，高达1～2米。叶互生或对生，叶为二回羽状分裂。头状花序单生叶腋，花梗细长而脆弱。花两性，舌状花中性，有白、粉红、红、紫等色；管状花黄色，两性。瘦果线形。花期秋冬两季，果期冬春两季。


 　食用
 　食用部位为花。采摘鲜花，去掉花萼、花柄，洗净，可炒食、凉拌或煮汤。



菊科






狼把草




Bidens tripartita







别名：鬼针、小鬼叉子






 　分布
 　全国各地。生长于稻田、沟边及湿地。


 　形态识别
 　一年生草本植物，株高30～100厘米。叶对生，中部叶常3～5裂；上部叶3裂或不裂。头状花序，外层苞片叶状；花黄色，均为管状花，顶端4裂。瘦果扁平，两侧边缘各具1行倒刺毛，顶端具2枚芒刺。花果期8～10月。


 　功效
 　狼把草具有清热解毒、养阴益肺的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶、幼苗。春季挖幼苗，夏季采摘嫩茎叶，洗净，放入沸水中烫熟，清水浸泡，捞出控干水分，可凉拌、炒食。



菊科






小花鬼针草




Bidens parviflora







别名：鬼针、鬼骨针、小鬼叉子






 　分布
 　吉林、辽宁、内蒙古、河北、山东、河南、安徽、江苏、浙江、四川等省区。生长于山坡、沟边、路旁、田边、宅旁等处。


 　形态识别
 　一年生草本。茎四棱。叶对生，2～3回羽状全裂，长3～7厘米。头状花序圆柱状，直径1.5～2.5毫米；总苞片条状披针形，绿色。花黄色，全为管状花冠。瘦果条形，具四棱，顶端具2枚刺状冠毛。花期8～10月，果熟期9～10月。


 　功效
 　小花鬼针草具有清热解毒、活血散瘀的功效。


 　食用
 　食用部位为幼苗、嫩叶。4～5月采幼苗、嫩叶，去杂洗净，放入沸水中烫熟，清水浸泡，捞出控干水分，可凉拌、炒食、蒸菜馍、晒干菜。



菊科






鬼针草




Bidens pilosa







别名：引线包、鬼针、一包针






 　分布
 　华东、华中、华南、西南。生长于路边、村旁及荒地。


 　形态识别
 　一年生草本，高30～60厘米。茎下部叶较小，3裂或不分裂，中部叶3全裂，裂片卵形，长3～5厘米，宽2～3厘米。头状花序直径约1厘米；边缘花舌状，白色或黄色；盘花管状，黄褐色，两性结实。瘦果黑色。花果期7～11月。


 　功效
 　鬼针草具有清热解毒、散瘀活血的功效。


 　食用
 　食用部位为幼苗、嫩叶。4～5月采幼苗、嫩叶，去杂洗净，放入沸水中烫熟，清水浸泡，捞出控干水分，可凉拌、炒食、做汤。



菊科






茼蒿




Chrysanyhemum coronarium







别名：艾菜、蒿菜






 　分布
 　原产南欧，我国各地栽培，河北、山东有野生。生长在杂木林下、山坡草地、河谷湿地等。


 　形态识别
 　一年生草本，高达70厘米。基生叶花期枯萎，中下部茎叶长椭圆形或长椭圆状倒卵形，二回羽状分裂，一回为深裂或几全裂，二回为浅裂，裂片卵形或线形，上部叶小。头状花序单生茎顶或少数生茎枝顶端，花黄色，花期6～8月。


 　主要成分
 　每百克鲜菜中含蛋白质1.9克，脂肪0.34克，胡萝卜素2毫克，维生素C 2毫克，铁2.1毫克，钙65毫克，锌0.62毫克，烟酸0.4克。


 　功效
 　茼蒿具有降压、强心、开胃、消食的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。采嫩茎叶，去杂洗净，可凉拌、炒食、做汤。



菊科






革命菜




Gynura crepidioides







别名：野茼蒿、飞机菜






 　分布
 　华东、华中、华南各省区。生长于山坡、林缘、草坡。


 　形态识别
 　一年生草本，高50～120厘米。单叶互生，叶片长圆状椭圆形，长7～12厘米，宽4～5厘米，叶柄长1～2.5厘米。头状花序多数，排成圆锥状聚伞花序；花全为管状两性花，粉红色。瘦果狭圆柱形。花果期7～11月。


 　功效
 　全草具有健脾、消肿、清热解毒、行气、利尿的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。6～7月采集未开花的嫩茎叶，去杂洗净，沸水烫3～5分钟，清水漂洗除去苦味，炒食、凉拌、做汤。



菊科






野菊




Dendranthema indicum







别名：野菊花、野黄菊






 　分布
 　除新疆外，全国各地均有分布。生长在山坡、沟边、路旁、灌丛、草地等处。


 　形态识别
 　多年生草本。单叶互生，叶椭圆状卵形、卵形或矩圆状卵形，1～2回羽状深裂，裂片长椭圆状卵形。头状花序直径2.5～4厘米，总苞片3～4裂；舌状花黄色雌性，盘花管状两性。瘦果。花期8～10月，果熟期9～11月。


 　功效
 　嫩茎叶具清热解毒、凉血降压之效。


 　食用
 　食用部位为幼嫩叶和幼嫩茎芽。3～5月采嫩叶及茎芽，去杂洗净，沸水浸烫1～3分钟，清水浸洗1～2小时，除去苦味，做汤、做馅、凉拌、炒食、晒干菜。



菊科






菊花脑




Chrysanthemum boreale







别名：菊花郎、菊花头






 　分布
 　主要分布在安徽、江苏、浙江等地。野生或栽培。


 　形态识别
 　多年生草本。高30～90厘米，有菊香味，茎较纤细。叶卵形或长椭圆状卵形，长2～6厘米，宽1～2.5厘米，边缘有粗大的复齿或羽状深裂。头状花序顶生，直径1～1.5厘米；周围舌状花黄色，内为管状花。瘦果。


 　功效
 　菊花脑具有疏风散热、平肝明目、清热解毒的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。采未开花的嫩茎叶，去杂洗净，沸水烫一下，清水浸洗，除去苦味，做汤、做馅、凉拌、炒食。



菊科






马兰




Kalimeris indica







别名：鸡儿肠






 　分布
 　全国大部分地区都有分布。生长于路边、田野、山坡。


 　形态识别
 　多年生草本。茎中部叶互生，倒披针状椭圆形、倒卵状椭圆形，长7～10厘米，宽1.5～2.5厘米；茎上部叶椭圆状披针形或椭圆形。头状花序径2.5厘米左右，周围舌状花雌性，淡蓝紫色，中间管状花两性，黄色。瘦果扁平。花果期6～10月。


 　主要成分
 　马兰头嫩茎叶每百克含钙145毫克，磷69毫克，铁6.2毫克，胡萝卜素31.5毫克，维生素B
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 0.36毫克，维生素C 36毫克等。


 　功效
 　马兰具清热解毒、凉血止血、利尿消肿等功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春季采摘未开花嫩茎叶，洗净后用沸水烫一下，再放入清水中漂洗，马兰嫩茎叶清香，多凉拌、炒食、做汤。



菊科






茵陈蒿




Artemisiav capillaris







别名：绵茵陈、白蒿






 　分布
 　全国各地。


 　形态识别
 　半灌木状草本，高40～120厘米，幼时全株密生白色绵毛。单叶互生，基生叶平铺地面，叶为1～3回羽状深裂。头状花序直径1.5～2毫米，在枝端排成圆锥花序。总苞片3～4层，花黄色，管状。花期9月，果熟期10月。


 　主要成分
 　每百克嫩苗叶含蛋白质5.6克，脂肪0.4克，碳水化合物8克，胡萝卜素5.02毫克，维生素B
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 0.35毫克，维生素C 2毫克，钙257毫克，铁21克等。


 　功效
 　茵陈蒿是常见中药，治疗风湿病、高热高寒、肝炎、黄疸等症有特效。


 　食用
 　食用部位为幼苗、嫩叶。于11月至翌年4月采幼苗、嫩叶，4月以后不可再食用。将采集的幼苗、嫩叶洗净，拌面蒸食或掺面做饼吃。也可将嫩叶用沸水漂烫3～5分钟，清水浸泡3～5小时，去除邪味，炒食或蒸食、凉拌、晒干菜。



菊科






牡蒿




Artemisia japonica







别名：平顶蒿、馍馍蒿、齐头蒿






 　分布
 　我国南北各省。常生长在田园、山坡、沟边、路旁、地头、田坎等处。


 　形态识别
 　多年生草本。下部叶在花期凋谢，匙形，长3～8厘米，宽1～2.5厘米；中部叶楔形，顶端有齿或近掌状分裂；上部叶近条形。头状花序排成复总状，总苞球形或矩圆形，总苞片4层；外层花雌性，内层花两性。瘦果。花果期7～10月。


 　主要成分
 　每百克幼嫩茎叶含胡萝卜素5.14毫克，维生素B
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 1.07毫克，维生素C 52毫克。


 　食用
 　食用部位为幼嫩茎叶。2～5月采幼嫩茎叶，去杂洗净，用沸水烫2～5分钟，清水浸泡1天，凉拌、炒食、和面做菜馍。还可晒干菜、腌咸菜。



菊科






南牡蒿




Artemisia eriopoda







别名：直牡蒿






 　分布
 　我国东部、北部、西部。生长于路边、荒野、林缘。


 　形态识别
 　多年生草本。中下部叶有长柄，柄两侧有翼，通常羽状深裂，裂片5～7片，宽倒卵形；上部叶近条形，无叶柄。头状花序排成复总状，总苞球形或矩圆形，总苞片4层；外层花雌性，内层花两性。瘦果。花果期7～11月。


 　食用
 　食用部位为幼嫩茎叶。2～5月采幼嫩茎叶，去杂洗净，用沸水烫2～5分钟，清水浸泡1天，凉拌、炒食、和面做菜馍。还可晒干菜、腌咸菜。



菊科






辣子草




Galinsoga parviflora







别名：牛膝菊、向阳花






 　分布
 　我国西南及浙江、江苏、江西、北京等地。生长于农田及荒地。


 　形态识别
 　一年生草本植物。叶对生，卵圆形或长椭圆状卵形，被毛。头状花序小，总苞半球形。舌状花4～5个，白色；管状花黄色，两性。瘦果被柔毛。


 　功效
 　辣子草具有清肝明目、消炎止血的功效。


 　食用
 　食用部位为幼株及嫩茎叶。春季或夏季采集嫩茎叶，洗净后用沸水烫一下，再放凉水中浸泡，控干水分与肉炒食、凉拌。



菊科






蒌蒿




Artemisia selengensis







别名：水艾、水蒿、小蒿子






 　分布
 　东北经华北至华中等省区。生长于山坡、草地、路边、荒野、河岸。


 　形态识别
 　多年生草本。单叶互生，叶柄上有叶片下延形成的翼；茎中部叶片羽状深裂，裂片线状被针形，背面被绒毛；上部叶为线形。头状花序多数，总苞钟状；花黄绿色，边花雌性，心花两性。瘦果小，花期8～9月，果期9～10月。


 　主要成分
 　每百克嫩茎叶含蛋白质3.7克，脂肪0.7克，胡萝卜素3.94毫克，维生素B
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 0.06毫克，维生素C 46毫克。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。采集未开花的嫩茎叶，去杂洗净，沸水烫3～5分钟，清水漂洗，炒食、凉拌、做汤。



菊科






艾蒿




Artemisia argyi







别名：家艾、艾等






 　分布
 　全国各地广泛分布。生长于路边、荒野、林缘。


 　形态识别
 　多年生草本。中部叶具柄，一至二回羽状深裂或全裂，侧裂片2～3对，裂片椭圆状披针形；上部叶无柄，渐变小，3～5全裂或不分裂，裂片披针形。头状花序红紫色，排成圆锥状。瘦果矩圆形。花期8～9月，果期9～10月。


 　食用
 　食用部位为嫩叶。春季采集嫩叶，去杂洗净，沸水烫3～5分钟，清水浸泡漂洗除去蒿味。可炒食、做汤，或切细，和面可制成“清明团子”。



菊科






一点红




Emilia sonechifolia







别名：青香菜、叶下红、红背叶






 　分布
 　华东、中南至西南。生长于山坡、路旁。


 　形态识别
 　一年生直立小草本。叶背常为紫红色，通常无柄而多少抱茎，质较厚，位于下部的叶长5～10厘米，琴状分裂；上部叶较小，通常为卵状披针形，很少分裂。头状花序；花冠紫色。瘦果圆柱形。花果期7～11月。


 　食用
 　食用部位为嫩叶。春季采集嫩叶，去杂洗净，沸水烫一下，清水浸泡漂洗，可炒食、凉拌或做汤。



菊科






金盏菊




Calendula officinalis







别名：金盏花、常春花、生长菊






 　分布
 　全国各地栽培，已有逸生。


 　形态识别
 　一二年生草本，全株被糙毛。叶互生，长圆形至长圆状倒卵形，全缘或具疏齿，基部抱茎。头状花序单生，夜间闭合，舌状花黄色，总苞1～2轮，苞片线状披针形。瘦果弯曲。花期4～6月。果熟期5～7月。


 　食用
 　食用部位为鲜花。4～6月采摘鲜花，去总苞洗净，可凉拌、做汤、做甜馅、泡茶等。



菊科






关苍术




Atractylodes japonica







别名：山蓟、山姜






 　分布
 　我国东北有分布。


 　形态识别
 　多年生草本，高30～80厘米。根茎横走，肥大成结节状。叶互生，质硬，三出或3～5羽状裂，裂片卵圆形。头状花序顶生，全部为白色管状花。瘦果。花期8～9月。


 　主要成分
 　关苍术每百克嫩茎叶含蛋白质2.86克，脂肪4.6克，胡萝卜素3.81毫克，维生素B

2


 0.23毫克，维生素C 56毫克等。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春季采集嫩茎叶，去杂洗净，沸水烫一下，清水浸泡漂洗，可炒食、凉拌。



菊科






兔儿伞




Synelesis aconitifolia







别名：老婆伞、雨伞菜、帽头菜






 　分布
 　广布于吉林、辽宁、内蒙古、河北、河南、山东、安徽、江苏、山西等省区。生长于山坡草地、林缘及林下。


 　形态识别
 　多年生草本。基生叶1枚，叶片圆盾形，掌状深裂；茎生叶2枚，互生。头状花序排成复伞房状；总苞片矩圆状披针形。花淡红色，全部为管状花。瘦果圆柱形。花期6～8月，果熟期7～10月。


 　主要成分
 　每百克嫩茎叶含胡萝卜素3.39毫克，维生素B

2


 0.24毫克，维生素C 30毫克。


 　功效
 　兔儿伞具有祛风止痛、舒筋活血的功效。


 　食用
 　食用部位为幼苗及嫩叶。4～6月采集幼苗及嫩叶，去杂洗净，用沸水漂烫1分钟，换清水浸泡，炒食、做汤、凉拌、晒干菜。



菊科






牛蒡（bàng）




Arctium lappa







别名：大力子、万把钩






 　分布
 　全国各地都有分布。生长于路旁、山坡、草地。


 　形态识别
 　二年生大草本。主根肉质。茎生叶互生，叶大，有长柄；叶片广卵形或心形，背面密生白色短绒毛，表面深绿色。头状花序，总苞球形，密被钩刺状苞片，均为管状花，丛生于枝端，花冠紫色。瘦果长椭圆形或倒卵形。花期6～7月，果期7～9月。


 　主要成分
 　牛蒡每百克嫩芽叶含蛋白质4.7克，脂肪0.8克，胡萝卜素3.9毫克，维生素C 25毫克等。每百克根含蛋白质4.1克，脂肪0.2克。


 　功效
 　根具有祛风热、消毒肿的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶、肉质根。春季采集嫩茎叶，沸水浸烫一下，清水漂洗，可炒食、做汤。春、秋采挖根，去残茎，洗净，可炒食、凉拌、做馅、腌咸菜、做果脯。



菊科






山尖菜




Cacalia hastata







别名：山尖子、三角菜、山菠菜、猪耳菜






 　分布
 　广布于辽宁、吉林、黑龙江、内蒙古、河北、河南、山西、山东、安徽等省区。生长于山坡、林下或林缘。


 　形态识别
 　多年生草本。叶互生，下部叶花期枯萎；中部叶三角状戟形，长11～12厘米，宽约15厘米，上面疏生短毛，下面密生柔毛；叶柄具狭翼，柄长1.5～2.5厘米，密生腺状毛。头状花序，管状花淡白色。瘦果淡黄褐色。花期6～7月，果熟期7～8月。


 　食用
 　食用部位为幼苗。4～5月采集幼苗（5～6个叶片），用清水洗净，沸水浸烫一下，清水浸泡，凉拌、炒食、煮粥、和面蒸晒干菜、腌咸菜。



菊科






刺儿菜




Cephalanoplos segetum







别名：小蓟、枪头菜、刺脚芽






 　分布
 　遍布全国各地。生长于田间、路旁、荒地、丘陵等处。


 　形态识别
 　多年生草本，高20～50厘米。单叶互生，叶片椭圆形或长椭圆状披针形，长7～10厘米，宽1.5～5厘米，两面被疏毛或蛛丝状毛。头状花序，雌雄异株；雄株头状花序较小；雌株头状花序较大，总苞片多层。花冠紫红色。瘦果，冠毛羽状。


 　主要成分
 　每百克嫩茎叶含蛋白质4.5克，脂肪0.4克，碳水化合物4克，钙254毫克，磷40毫克，铁19.8毫克，胡萝卜素5.99毫克，维生素B

1


 0.04毫克，维生素B

2


 0.33毫克，维生素C 44毫克。


 　功效
 　刺儿菜是止血中药之一，并有解毒、消肿的功效。


 　食用
 　食用部位为幼嫩的茎叶。4～5月采高10～15厘米的幼苗，洗净，沸水烫5分钟，放入清水中浸泡，除去异味，炒食、做馅、做汤、煮菜粥、晒干菜、腌咸菜。



菊科






大蓟（jì）




Cirsium japonicum







别名：大刺儿菜、刺蓟、野红花






 　分布
 　遍及全国。生长于旷野、草丛、山坡、路旁。


 　形态识别
 　多年生大草本。肉质圆锥根。基生叶花期存在，倒披针形或倒卵状椭圆形，长15～30厘米，边缘羽状分裂，裂片边缘有刺；中部叶长椭圆形，基部无柄，抱茎有刺；上部叶渐小。头状花序顶生，球形；花紫色或玫瑰色。瘦果长椭圆形。花期5～9月。


 　主要成分
 　每百克嫩茎叶含蛋白质1.5克，脂肪1.4克，胡萝卜素3.05毫克，维生素B

2


 0.32毫克，维生素C 31毫克。


 　功效
 　叶具有凉血、散瘀的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶、肉质根。4～5月采集嫩茎叶，洗净，沸水浸烫一下，凉拌、炒食、做汤、和面蒸食、晒干菜、腌咸菜。秋末挖掘肉质根，去杂洗净，水煮后可腌制酱菜。



菊科






泥胡菜




Hemistepta lyrata







别名：迷胡菜






 　分布
 　遍布全国各省区。生长于路旁、村边、田间、田埂、荒丘、沟沿等处。


 　形态识别
 　多年生草本。单叶互生，基生叶莲座状，倒披针形或椭圆状倒披针形，羽状深裂至全裂；中部叶无柄，羽状分裂；上部叶条形。头状花序多数；总苞宽钟状或半球形；总苞片5～8层；花冠管状，紫红色。瘦果圆柱形。花期5～6月，果熟期7～8月。


 　主要成分
 　每百克嫩茎叶含蛋白质2.6克，脂肪1克，钙400毫克，磷60毫克。


 　食用
 　食用部位为幼嫩苗叶。12月至翌年4月釆幼嫩苗叶，洗净，用沸水漂烫1～3分钟，清水浸泡1～2天，凉拌、炒食、掺面做菜馍。



菊科






黄草




Serratula coronata







别名：伪泥胡菜、副冠麻花头






 　分布
 　东北、江苏、河北、内蒙古、新疆、陕西、湖北等省区有分布。生长于山坡、林缘、河滩、草地。


 　形态识别
 　多年生草本，高50～100厘米。叶椭圆形或卵形，长10～20厘米，宽7～11厘米，羽状全裂，下部叶有柄，上部叶无柄。头状花序单生于枝端，总苞钟形，花冠管状，紫红色。瘦果长圆形。花果期6～10月。


 　食用
 　食用部位为幼嫩的茎叶。4～5月采幼嫩茎叶，洗净，沸水烫5分钟，放入清水中浸泡除去异味，炒食、凉拌。



菊科






鸦葱




Scorzonera ruprechtiana







别名：羊角菜






 　分布
 　华东、华北、西北、华东、中南各地。生长于路边、山坡。


 　形态识别
 　多年生草本。具圆锥状块根，基部叶丛生，披针形或线状披针形，长12～20厘米，宽0.6～2厘米。花茎单一，具鳞片状叶数枚。头状花序单生茎顶，总苞片多层；全部舌状花，黄色。瘦果。花期4～5月。


 　主要成分
 　鸦葱每百克嫩叶含水分78克，蛋白质3.1克，胡萝卜素6.54毫克，维生素C 51毫克，还含有菊糖、胆碱等成分。


 　功效
 　鸦葱具有消肿、解毒的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩叶。3～4月采幼嫩叶，洗净，沸水烫一下，放入清水中浸泡，炒食、凉拌。



菊科






筆管草




Scorzonera albicaulis







别名：华北鸦葱、羊角菜、羊奶子






 　分布
 　东北及淮河流域以北各省区。生长于山坡草地、林下、灌丛、荒野等处。


 　形态识别
 　多年生草本，全株含乳汁。茎直立，被蛛丝状毛后脱落。单叶互生，基生叶狭披针形或宽条形，长达40厘米，茎生叶基部稍扩成抱茎，上部叶较小。头状花序，总苞圆柱形，总苞片多层；舌状花黄色。瘦果顶端狭窄成喙。花期6～9月，果熟期7～10月。


 　食用
 　食用部位为嫩叶及花序柄。4～6月采嫩叶及花序柄。将嫩叶及花序柄洗净，用沸水烫2～3分钟，用清水浸泡去苦味，凉拌、蘸酱、做汤、做馅、腌咸菜。



菊科






蒜叶婆罗门参




Tragopogon porrifolius






 　分布
 　主要分布于东北和新疆。有地区栽培并有逸生。


 　形态识别
 　一二年生草本，通常高60～120厘米。茎直立，光滑，单生，或少有分枝。叶禾草状，全缘。茎生叶基部呈鞘状抱茎。头状花序单生茎顶，舌状花紫色。瘦果细长，冠毛羽毛状，污黄色。花果期5～7月。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶和肉质根。4～5月采嫩茎叶，去杂洗净，用沸水烫2～3分钟，用清水浸泡，可凉拌、蘸酱、腌咸菜。秋末挖掘肉质根，去杂洗净，水煮后可炒食、腌制酱菜。



菊科






蒲公英




Taraxacum mongolicum







别名：黄花苗、婆婆丁、苦菜花






 　分布
 　我国大部分地区有分布。生长于路边、旷野、山坡、田边、沟边。


 　形态识别
 　多年生草本，有白色乳汁。叶基生，莲座状，叶片广披针形或倒披针形，倒向羽状裂，长15～30厘米，宽3～6厘米。花梗顶生头状花序，总苞钟形，淡绿色，外层总苞片披针形，舌状花黄色。瘦果长圆形，冠毛白色。花期4～8月，果期5～9月。


 　主要成分
 　每百克嫩茎叶含蛋白质4.8克，脂肪1.1克，钙216毫克，铁10.2毫克，胡萝卜素7.35毫克，维生素B

1


 0.03毫克，维生素B

2


 0.39毫克，维生素C 47毫克。


 　功效
 　蒲公英具有清热解毒、利尿散结的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩叶。采集嫩叶，洗净，沸水烫一下，放入清水中浸泡，可炒食、凉拌、做馅、做汤。



菊科






匍茎苦菜




Sonchus oleraceus







别名：苦菜、甜苣、取麻菜等






 　分布
 　我国大部分地区有分布。生长于路旁、沟边、旷野、荒地。


 　形态识别
 　一至二年生草本。茎直立，中空，具乳汁。叶互生，长椭圆状广披针形，长15～28厘米，宽3～6厘米，羽裂或提琴状羽裂。头状花序数枚顶生，总苞圆筒状；花全部为舌状，黄色。瘦果，冠毛白色。花期4～6月。


 　主要成分
 　嫩茎叶每百克含蛋白质3克，脂肪1克，胡萝卜素3.22毫克，维生素B

2


 53毫克，维生素C 88毫克。


 　功效
 　匍茎苦菜具有清热解毒、凉血利湿、消肿排脓、祛瘀止痛、补虚止咳的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩叶及花序柄。春季采集嫩叶及花序柄，将嫩叶及花序柄洗净，用沸水烫2～3分钟，用清水浸泡去苦味，凉拌、蘸酱、做汤、做馅、腌咸菜。



菊科






苦苣菜




Sonchus oleraceus







别名：苦荬菜、苦菜






 　分布
 　全国各地。生长于路边、田边、荒地。


 　形态识别
 　一年生或二年生草本植物，具白色乳汁。叶羽状深裂或半裂，常带紫色。下部的叶柄有翅；中上部叶无柄，基部呈截耳状抱茎。头状花序在茎顶排成伞房状。舌状花鲜黄色。瘦果倒卵状椭圆形，冠毛白色。


 　功效
 　苦苣菜具有清热解毒、止咳化痰的功效。


 　食用
 　食用部位为幼苗及嫩茎叶。春季或夏季采摘嫩茎叶，洗净后放入沸水中烫1～2分钟，用清水浸泡去苦味，捞出控干水分，凉拌、做馅、煮粥、腌制咸菜。



菊科






续断菊




Sonchus asper






 　分布
 　全国普遍分布。生长于路边、荒野。


 　形态识别
 　续断菊与苦苣菜主要区别为：茎生叶片卵状狭长椭圆形，不分裂，缺刻状半裂或羽状分裂，裂片边缘密生长刺状尖齿，刺长而硬，基部有扩大的圆耳。瘦果较扁平。花果期5～10月。


 　食用
 　食用部位为幼苗及嫩茎叶。春季或夏季采摘嫩茎叶，洗净，放入沸水中烫1～2分钟，用清水浸泡去苦味，捞出控干水分，凉拌、做馅、煮粥、腌制咸菜。



菊科






山莴（wō）苣（jù）




Lactuca indica







别名：苦苣、野生菜






 　分布
 　全国各地。生长于荒地、山坡、路旁、河滩、灌丛。


 　形态识别
 　一年生或二年生草本植物，具白色乳汁。叶无柄，叶形多变化，常为羽状或倒羽状深裂。裂片边缘具锯齿或缺刻。头状花序，多数在枝端排成圆锥形。舌状花浅黄色。瘦果宽倒卵形，冠毛白色。花期8～10月。


 　主要成分
 　每百克幼嫩茎叶含胡萝卜素4.88毫克，维生素B

2


 0.63毫克，维生素C 29毫克。


 　功效
 　山莴苣具有清热解毒、活血祛瘀、调经脉、利五脏的功效。


 　食用
 　食用部位为幼株及嫩茎叶。12月至翌年6月采摘幼苗及嫩叶，洗净，用沸水烫一下，用清水浸泡去苦味，捞出控尽水分，炒食、凉拌。鸡蛋、面粉挂糊炸食。



菊科






黄鹌（ān）菜




Youngia japonica







别名：黄瓜菜、黄花菜






 　分布
 　我国除东北、西北外均有分布。生长于山坡、路边及荒湿地。


 　形态识别
 　一年生草本植物。基生叶丛生，琴形、倒披针形或羽状半裂，顶裂片较侧裂片大；茎生叶小。头状花序排列成聚伞圆锥状。总苞钟状，长0.4～0.7厘米。舌状黄花。瘦果红棕色，冠毛白色。


 　主要成分
 　每百克幼嫩茎叶含胡萝卜素4.88毫克，维生素B
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 0.63毫克，维生素C 29毫克。


 　功效
 　黄鹌菜具有清热解毒、利尿消肿、助消化、利肠胃的功效。


 　食用
 　食用部位为幼苗及嫩叶。黄鹌菜是江南一带常见野菜，四季可采摘。北方有，可于春季、夏季或冬季温室中采摘。洗净后，放入沸水中烫一下，再入凉水中浸泡冲洗，捞出控干水分，炒食、凉拌、做汤、蒸菜饭。



菊科






剪刀股




Ixeris japonica






 　分布
 　全国各地。生长于海边、路边、田边、荒地、草丛。


 　形态识别
 　多年生草本。具匍匐茎，基生叶排列成莲座状，长圆状披针形或倒卵圆形，长5～15厘米，宽1.5～3厘米，全缘或具稀疏的锯齿或下部呈羽裂状。头状花序，花黄色，花冠舌状。瘦果长圆形。花果期4～6月。


 　功效
 　全草具清热解毒、凉血利尿的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春季采摘嫩茎叶，洗净，放入沸水中烫1～2分钟，用清水浸泡去苦味，捞出控干水分，凉拌、炒食。



菊科






多头苦荬（mǎi）菜




Ixeris polycephala







别名：剪子股






 　分布
 　安徽、江苏、浙江、江西、福建、广东、四川等地。生长于河边、路旁、草丛、山坡草地。


 　形态识别
 　二年生小草本。基生叶线状披针形，长6～25厘米，宽5～15毫米。茎生叶披针形，基部箭形抱茎。头状花序，全为舌状，黄色。瘦果纺锤形，花果期4～7月。


 　食用
 　食用部位为幼苗、嫩茎叶。春季采摘嫩茎叶，洗净，放入沸水中烫1～2分钟，用清水浸泡去苦味，捞出控干水分，凉拌、炒食。



菊科






苦荬（mǎi）菜




Ixeris denticulata







别名：秋苦荬菜、盘儿草






 　分布
 　我国各地均常见。生长于路边、荒野。


 　形态识别
 　一年生至二年生草本。根生叶长圆形或披针形，边缘波状齿裂或提琴状羽裂；茎叶广长圆状或倒长卵状，基部抱茎，边缘有深浅不等的齿裂。头状花序黄色，再排成伞房状。瘦果纺锤形，冠毛白色。花果期9～11月。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春季、夏季采摘嫩茎叶，洗净，放入沸水中烫1～2分钟，用清水浸泡去苦味，捞出控干水分，凉拌、炒食。



菊科






抱茎苦荬（mǎi）菜




Ixeris sonchifolia







别名：苦荬菜






 　分布
 　全国各地普遍分布。生长于路边、山坡、荒野。


 　形态识别
 　多年生草本。基生叶多数，茎生叶较小，卵状披针形，先端锐尖，基部常成耳形或截状抱茎。头状花序密集成伞房状，舌状花黄色，瘦果纺锤形，花果期4～7月。


 　功效
 　抱茎苦荬菜具有清热、解毒、消肿的功效。


 　食用
 　食用部位为幼苗。春季、夏季采摘幼苗，洗净，放入沸水中烫1～2分钟，用清水浸泡去苦味，捞出控干水分，凉拌、炒食。



菊科






山苦荬（mǎi）




Ixeris chinensis






 　分布
 　我国各地常见。生长于山坡、路边、田野等处。


 　形态识别
 　多年生草本。叶多丛生于基部，倒披针形，长7～20厘米，宽0.5～2厘米。花茎直立，高20～40厘米，上有1～3叶；头状花序直径2～2.5厘米，通常多数排成伞房状圆锥花序；舌状花白色或带淡紫色。瘦果红棕色，有喙。花果期3～7月。


 　功效
 　山苦荬具有清热解毒、活血排脓的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩根和嫩茎叶。春季、夏季采摘嫩茎叶，洗净，放入沸水中烫1～2分钟，用清水浸泡去苦味，捞出控干水分，凉拌、炒食。秋末挖掘嫩根，去杂洗净，腌制咸菜。



菊科






齿缘苦菜




Ixeris dentata






 　分布
 　我国各地普遍分布。生长于山坡、路边、田野等处。


 　形态识别
 　多年生草本。叶多丛生于基部，倒披针形，长7～13厘米，宽0.5～3厘米；茎生叶椭圆披针形。头状花序黄色，直径约1.5厘米，多数排成伞房状。花果期6～7月。


 　食用
 　食用部位为嫩根和嫩茎叶。春季、夏季采摘嫩茎叶，洗净，放入沸水中烫1～2分钟，用清水浸泡去苦味，捞出控干水分，凉拌、炒食。秋末挖掘嫩根，去杂洗净，腌制咸菜。




香蒲科






水烛




Typha angustifolia







别名：大蒲、水蜡烛






 　分布
 　东北、华北、西北、华东及西南各省区。生长于湖泊浅水处、池塘、河边。


 　形态识别
 　多年生沼生或水生草本，株高约1.5米。叶狭长，上部扁平，中部以下腹面微凹，背面向下逐渐隆起呈凸形。穗状花序，雄花序和雌花序之间不连接，雄花序较长，雌花序圆柱形，黄褐色。花期6～7月，果期8～10月。


 　食用
 　食用部位为根状茎嫩端。采挖根状茎，取嫩端，去杂洗净，可炒食。



香蒲科






小香蒲




Typha minima







别名：蒲菜






 　分布
 　东北、西北、西南以及河北等地。生长于池塘边缘、河岸、谷地。


 　形态识别
 　多年生挺水草本。茎细弱，叶鞘边缘膜质，基生叶细条形，宽4～6毫米；茎生叶仅具大叶鞘而无叶片。穗状花序，雌雄花序有间隔，雄花序较长，雌花序圆柱形，暗褐色。花期6～7月，果期8～10月。


 　食用
 　食用部位为假茎、地下茎。取假茎的白嫩部分和地下茎的嫩头做菜，称“蒲菜”，可炒食、做汤、盐渍食用。




眼子菜科






眼子菜




Potamogeton distinctus







别名：鸭舌草、毛干菜






 　分布
 　遍及全国。生长在静水池沼、河流、沟渠、水稻田中。


 　形态识别
 　多年生水生漂浮草本。叶互生，两型，浮水叶质较厚，宽披针形或长椭圆形，长4～8厘米，宽1.5～3厘米；沉水叶膜质而透明，披针形或线状长椭圆形。穗状花序长2～5厘米，从茎端叶腋抽出，花期5～8月，果期8～11月。


 　功效
 　眼子菜具清热解毒、利尿、消积的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。4～5月采集当年发出的嫩茎叶，洗净，沸水烫一下，漂洗后炒食、凉拌或做汤。



眼子菜科






菹（zū）草




Potamogeton crispus







别名：扎草、虾藻、晒草






 　分布
 　我国南北各省区。生长于池沼、水塘及河流静水中。


 　形态识别
 　多年生沉水草本。茎多分枝，侧枝顶端常结芽苞，脱落后长成新植株。单叶互生，宽披针形或线状披针形，通常长4～7厘米，宽5～10毫米。穗状花序茎顶腋生，穗长13～20毫米，疏松少花。小坚果宽卵形。花期5～6月，果熟期6～7月。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。4～5月采集当年发出的嫩茎叶，洗净，沸水烫一下，漂洗后炒食、凉拌或加豆面蒸食。




泽泻科






野慈姑




Saqittaria trifolia







别名：水芋、茨菇






 　分布
 　长江流域及广东、云南等地。生长于沼泽、池塘边、沟边、水田。


 　形态识别
 　多年生草本。匍匐茎顶端膨大成球茎，肉质、白色。叶基生，沉水叶片线形，挺水叶片箭形，长25～40厘米，宽10～20厘米，叶柄长。花葶1～2枚，花白色，组成圆锥花序。瘦果斜倒卵形。花期6～9月，果期9～10月。


 　主要成分
 　每百克球茎含蛋白质5.6克，脂肪0.2克，碳水化合物25.7克，钙8毫克，磷260毫克，铁1.4毫克。


 　功效
 　球茎具有行血通淋的功效。


 　食用
 　食用部位为幼芽、球茎。春季、夏季采挖幼芽，去杂洗净，沸水烫后，可凉拌或炒食。秋末采挖球茎，去鳞片洗净，可炒食、煮食、盐渍食用。




禾本科






菰（gū）




Zizania caduciflora







别名：茭儿菜、菰根






 　分布
 　我国各地。生长于池塘、湖泊边缘。已广泛栽培。


 　形态识别
 　多年生挺水草本植物，株高可达200厘米。菌瘿外皮黄色，肉质白色，似海绵状。叶片长条形，叶鞘肥大，长于节间。叶舌膜质，略呈三角形。圆锥花序长，分枝近于轮生。花果期秋季。


 　主要成分
 　根状茎（称茭儿菜、菰根）每百克鲜品含蛋白质1.5克，脂肪0.1克，碳水化合物4.6克，磷43毫克。菌瘿（称茭白、茭笋、茭瓜）每百克鲜品含蛋白质1.9克，脂肪0.9克，碳水化合物2.8克，磷61毫克，铁0.6毫克，胡萝卜素0.07毫克。


 　食用
 　食用部位为嫩根茎、菌瘿、颖果（菰米、茭米）。夏季或秋季采收肥大的根状茎（炒食、凉拌、炖肉），及菌瘿（炒食、烧菜），秋季收菰米煮粥。



禾本科






毛竹笋




Phyllostaehys pubescens







别名：茅竹、楠竹、南竹、江南竹






 　分布
 　东起台湾省，西至云南东北部，南自广东和广西中部，北至安徽北部、河南南部都有分布。


 　形态识别
 　毛竹具粗壮横走的地下茎（竹鞭）。竹秆散生直立，高6～15米，胸径6～15厘米，节间圆筒形，分枝节间侧有沟槽，秆环突出。笋箨鞘厚革质，紫褐色或褐色。分枝高，每节主枝2枚，3次分枝，每小枝着生叶2～4片，二列状排列；叶片披针形，长5～10厘米，宽0.5～1.2厘米。


 　主要成分
 　每百克竹笋含蛋白质4.1克，脂肪0.1克，钙22毫克，磷56毫克。


 　功效
 　竹笋具有清热化痰、利膈爽胃、消渴益气的功效。


 　食用
 　食用部位为幼苗。冬季采挖的称冬笋，3～4月采挖的称春笋。去箨洗净，可炒食、做汤，加工制作玉兰片、笋干、笋衣、即食菜等。



禾本科






白茅




Imperata cylindrica







别名：茅针






 　分布
 　遍及全囯。生长在山坡、路旁、田边及旷野草丛中。


 　形态识别
 　多年生草本。根状茎密生鳞片，秆丛生，直立，高25～80厘米，具2～3节。叶片扁平，长5～60厘米，宽2～6毫米，先端渐尖，基部渐狭。圆锥花序圆柱状，长5～24厘米，宽1.5～3厘米。花果期4～6月。


 　功效
 　白茅根具清热利尿、止血凉血的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩芽、根状茎。春季剥取嫩穗可食用。秋末至春初挖掘地下根状茎，去杂洗净，肥大鲜嫩者可直接食用，或可与糖、醋调料腌食，与肉类炖煮或做汤等。



禾本科






薏苡仁




Coix lacryma-jobi







别名：薏米、薏苡、苡仁、苡米等






 　分布
 　我国大部分地区有分布。生长在村旁、路边、田边。


 　形态识别
 　一年生草本，多分枝。叶片宽大开展。总状花序，雄花序位于雌花序上部，具5～6对雄小穗，雌小穗为甲壳质的总苞所包。颖果大，长圆形，质坚实。花果期7～12月。


 　主要成分
 　薏苡仁每百克含蛋白质14.2克，脂肪3.6克，碳水化合物67.2克，维生素B
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 0.22毫克，维生素B
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 0.15毫克，维生素E0.3毫克，钙49毫克，磷299毫克，铁2.9毫克，还含有薏苡酯、薏苡素、三萜化合物等。


 　功效
 　薏苡仁具有健脾、补肺、清热、利湿的功效。


 　食用
 　食用部位为种仁。8月后采摘薏苡成熟颖果，晒干，破碎坚硬的总苞，取出种仁，用于保健食品，可煮粥、做甜羹汤。




莎草科






水葱




Scirpus tabernaemontani







别名：管子草






 　分布
 　东北、华北、西南和江苏、陕西、甘肃、新疆。生长于水边或湿地草丛。


 　形态识别
 　多年生草本，秆高1～2米。叶鞘管状，仅最上部的1枚具叶片；叶片条形，长1.5～11厘米。苞片1枚，聚伞花序有4～13或更多的辐射枝，辐射枝长可达5厘米，每枝有1～3个小穗，小穗卵形或矩圆形，有多数花。小坚果平滑。花果期5～8月。


 　食用
 　食用部位为嫩笋芽、嫩秆。采集未开花的嫩笋芽、嫩秆，去杂洗净，多用作配菜，可炒食、做汤。




天南星科






石菖蒲




Acorus tatarinowii







别名：小菖蒲、九节菖蒲、水剑草






 　分布
 　黄河流域以南省区。生长在沼泽边缘、潮湿地、水边岩石旁。


 　形态识别
 　多年生草本，全株具香气。根状茎直径0.5～1.5厘米。叶片线形，长10～50厘米，宽7～13毫米，两列状密生于短茎上。叶状佛焰苞长13～25厘米，肉穗花序圆柱状，花白色。果成熟时黄绿色或黄白色，花果期4～7月。


 　功效
 　根状茎具化湿开胃、开窍豁痰的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩苗、根状茎。春季采集嫩苗，洗净，沸水烫一下，清水浸洗后，可凉拌。秋末挖掘根状茎，去杂洗净，刮去黄黑硬节皮，用淘米水浸泡一天除去气味。可与肉类炒食或炖汤。



天南星科






魔芋




Amorphophallum rivieri







别名：蒟芋、花杆莲






 　分布
 　我国东南至西南一线。生长于山沟、林下。


 　形态识别
 　多年生草本。地下块茎扁圆球形，肉质，暗红褐色，直径可达20厘米。叶直立，有长柄，叶柄青白色带褐色斑点；叶片大，3次羽状分裂，小叶片长圆状椭圆形，全缘。花葶从块茎顶部抽出，佛焰苞喇叭状，暗紫色，带褐色斑纹，先端似箭窄；肉穗花序，花红紫色，有臭气。花期7～8月，果期9～10月。


 　食用
 　食用部位为块茎。块茎含有毒淀粉，不能直接加工食用。秋季采挖块茎，去杂洗净，磨成浆状，经石灰水漂煮制成魔芋冻仔，通称魔芋豆腐。可炒食、凉拌、炖食、做馅等。注意：新制的魔芋豆腐需用水多次煮至无涩味，目的在于破坏其中生物碱对人体的毒副作用。若出现中毒可服醋或浓茶、蛋清解之。严重者须送医院治疗。




棕榈科






棕榈（lǘ）




Trachycarpus fortunei







别名：山棕、棕树等






 　分布
 　长江以南各省区都有分布。


 　形态识别
 　乔木，树干单一，高3～10米。树干圆柱形，被老叶柄和密集的网状纤维。叶片呈3/4圆形或者近圆形，深裂成30～50片的线状剑形。花序粗壮，从叶腋抽出，通常雌雄异株。雄花序长约40厘米，雌花卵球形。果实阔肾形。花期4月，果期12月。


 　食用
 　食用部位为花蕾。4月采摘花蕾，去杂洗净，可炒食。




鸭跖草科






鸭跖（zhí）草




Commelina communis







别名：蓝花草、竹节菜、竹叶菜






 　分布
 　云南、四川、甘肃以东的南北各省区。生长于路旁、田埂、山坡、林缘阴湿处。


 　形态识别
 　一年生草本。茎多分枝，基部匍匐而节上生根，单叶互生，披针形或卵状披针形，长4～9厘米，宽1.5～2厘米。聚伞花序单生于茎枝的顶端；总苞片佛焰苞状，心状卵形。花蓝色。蒴果椭圆形。花果期6～10月。


 　功效
 　全草具清热解毒、凉血利尿的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。采集未开花的嫩茎叶，去杂洗净，沸水烫一下，清水浸泡除去异味。可炒食、凉拌、做汤。



鸭跖草科






火柴头




Commelina benghalensis







别名：饭包草






 　分布
 　河北及秦岭、淮河以南省区。生长于田边、沟边、山坡林下阴湿处。


 　形态识别
 　多年生草本。茎直立，下部匍匍，长可达40厘米，叶片卵形，长3～5厘米，宽2～3厘米。聚伞花序单生于主茎或分枝的顶端，花蓝色。花期7～9月。


 　功效
 　全草具清热利尿、解毒消肿的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。采集未开花的嫩茎叶，去杂洗净，沸水烫一下，清水浸泡除去异味。可炒食、凉拌、做汤。



鸭跖草科






水竹叶




Murdannia nudiflora







别名：疣草、三角菜






 　分布
 　我国华东、中南、西南各地。生长在湿地、浅水旁、水田。


 　形态识别
 　多年生草本，茎丛生横卧肉质，节处生不定根。叶互生，线状披针形，长2～7厘米，宽1厘米；具叶鞘抱茎。总状形聚伞花序，花直径2厘米，蓝紫色。花期8～9月。


 　主要成分
 　每百克嫩茎叶含蛋白质2.8克，脂肪0.3克，碳水化合物5克，钙206毫克，磷39毫克，铁5.4毫克，胡萝卜素4.19毫克，维生素B

1


 0.03毫克，维生素B

2


 0.29毫克，维生素C 87毫克。


 　功效
 　水竹叶具有清热解毒、消肿利尿的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。采集未开花的嫩茎叶，去杂洗净，沸水烫一下，清水浸泡除去异味。可炒食、凉拌、做汤。




雨久花科






雨久花




Monochoria korsakowii







别名：蓝鸟花、雨韭






 　分布
 　我国东北、华北、华东、中南等地。生长于池塘、水沟边、稻田中。


 　形态识别
 　一年生水生植物。根状茎粗壮，下生细长的毛状纤维根。主茎短，全株软而光滑。基生叶具长柄；茎生叶的柄短；叶片心形，全缘；叶柄基部膨大成宽鞘状抱茎。总状花序顶生，花蓝色。蒴果卵状长圆形，具纵棱。花果期7～10月。


 　主要成分
 　每百克嫩茎叶含蛋白质1.6克，脂肪0.4克，碳水化合物1.75克，钙110毫克，磷10毫克。


 　功效
 　雨久花具有清热解毒、祛湿定喘的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。夏季采摘嫩茎叶，去杂洗净，沸水烫一下，清水浸泡除去异味。可炒食、凉拌。



雨久花科






凤眼莲




Eichhornia crassipes







别名：水葫芦、水浮莲






 　分布
 　原产于南美洲，我国各地均有生长。生长于水塘、沟渠中。


 　形态识别
 　多年生水生漂浮植物。叶丛生，浮水生长；叶柄不明显，下部膨大呈海绵质气囊状，基部具苞片；叶片顶部呈菱状卵形或圆形，宽约12厘米。花单生，花葶长约30厘米，穗状花序着花10～15朵，蓝紫色，似孔雀羽毛，异常美丽。花期7～9月。


 　主要成分
 　每百克嫩茎叶含蛋白质1.1克，脂肪0.7克，碳水化合物1.4克，钙30毫克，磷80毫克。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶、花。春季或夏季采摘嫩茎叶，洗净，开水略烫，捞出挤干水分，炒食、凉拌。7～8月采集鲜花，去杂洗净，可炒食。




百合科






野百合




Lilium brownii







别名：山百合、喇叭筒、岩百合等






 　分布
 　湖南、四川、河南、山东、河北、安徽、江苏、福建、甘肃、浙江等省有分布，全国南北各地均有栽培。生长于山坡、林下、溪沟、草丛。


 　形态识别
 　多年生草本。鳞茎球形，淡白色，由多数肉质肥厚、卵匙形的鳞片聚合而成。茎圆柱形，常有紫色斑点。叶互生，披针形至椭圆状披针形。花大、白色、漏斗形，单生于茎顶；蒴果长卵圆形。花期5～8月，果期8～10月。


 　食用
 　食用部位为鳞茎。秋末至翌年春初挖掘鳞茎，去杂，掰下鳞片洗净，可炒食、做羹。



百合科






卷丹




Lilium lancifolium







别名：红合、虎皮百合






 　分布
 　几遍全国。生长于山沟、林下、溪旁、草丛。


 　形态识别
 　多年生草本，植株高1.2～1.5米，外带紫色。鳞茎球肥大，卵圆扁球形。叶散生，披针形或线状披针形，长5～20厘米，宽0.5～2厘米；叶腋内常有珠芽。总状花序上着花多为3～20朵以上，花朵稍下垂，橙红色，花瓣反卷，花期7～8月。


 　食用
 　食用部位为鳞茎。秋末至翌年春初挖掘鳞茎，去杂，掰下鳞片洗净，可炒食、做羹。



百合科






细叶韭




Allium tenuissimum







别名：野韭菜






 　分布
 　长江流域以北各省。生山坡、岩石附近。


 　形态识别
 　多年生草本。鳞茎圆柱状，簇生，鳞茎外皮紫褐色、黑褐色至灰黑色，膜质。基生叶少数，宽1毫米以内。花茎高15～70厘米，伞形花序有花少数至多朵；花柄长约1厘米；花被片白色或淡红色。花期8～9月。


 　食用
 　食用部位为嫩叶、花序。采集嫩叶，去杂洗净，可炒食、凉拌、腌渍。



百合科






野韭菜




Allium tuberosum






 　分布
 　全国多有分布。生长在山坡、田野、草地、路旁。


 　形态识别
 　多年生宿根草本。叶片带状，扁平，深绿色。叶鞘抱合成白色的假茎，着生于盘状的短缩茎上。抽生出的花茎称为韭菜薹，细长，绿色。伞形花序簇生或球形，多花，花白色或微带红色。蒴果，种子黑色。花期7～8月。


 　食用
 　食用部位为嫩叶、花序。采集嫩叶，去杂洗净，可炒食、凉拌、做馅、腌渍。7～8月采集花序，洗净，可作为调味料、腌渍。



百合科






小根蒜




Allium macrostemon







别名：小蒜、薤白、山蒜、野蒜






 　分布
 　广布全国。生长在山坡、路旁、田野、荒地。


 　形态识别
 　多年生草本。鳞茎近球形，直径1～1.5厘米；鳞茎皮外层带黑色，内层白色。断面黄白色，有蒜臭。叶3～5枚，半圆柱状或三棱状线形，直径1～2毫米。花葶圆柱状。伞形花序半球形或球形，花淡紫色或淡红色。蒴果。花期5～6月。


 　主要成分
 　每百克鲜品含钙100毫克，磷53毫克，铁4.6毫克，胡萝卜素0.09毫克，维生素B

1


 0.08毫克，维生素B

2


 0.14毫克，维生素C 36毫克。


 　功效
 　鳞茎具理气、宽胸、通阳、散结的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩叶、鳞茎。采集嫩叶，去杂洗净，可炒食或做调料。秋季采挖鳞茎，洗净后蘸酱鲜食或炒食、腌制。



百合科






球序韭




Allium sacculiferum






 　分布
 　东北、内蒙古、河北、山东等省。生长于山坡林下或岩石上。


 　形态识别
 　近似藠头，不同的是鳞茎常单生。基生叶为三棱状线形，基部中空，宽2～6毫米，腹面内凹；叶稍长，10厘米以上。花茎中生；伞形花序花密集，花柄较短。花期9～10月。


 　食用
 　食用部位为嫩叶、鳞茎。采集嫩叶，去杂洗净，可炒食或做调料。秋季采挖鳞茎，洗净后蘸酱鲜食或炒食、腌制。



百合科






山葱




Allium senescen






 　分布
 　华北、东北、西北各省区。生长在草原、草甸草原、砾质山坡。


 　形态识别
 　多年生草本，高20～50厘米。根状茎横生，鳞茎聚生。叶条形肥厚。顶生伞形花序半球形至近球形，具有多而密的花，花紫红色至淡紫红色。花果期7～8月。


 　食用
 　食用部位为嫩叶、鳞茎。采集嫩叶，去杂洗净，可炒食或做调料。秋季采挖鳞茎，洗净后蘸酱鲜食或炒食、腌制。



百合科






绵枣儿




Scilla scilloides







别名：地枣






 　分布
 　除内蒙古、青海、新疆、西藏外，全国其他省区均有分布。生长于向阳山坡、草地。


 　形态识别
 　多年生草本。鳞茎球形，长2～3厘米，肉质，下部有多数须根。叶丛生，线形，长10～20厘米，宽5～8毫米。花茎直立，总状花序，花小，多数，粉红色，花梗长2～6毫米；花深紫色。蒴果倒卵形。花期8～9月，果熟期9～10月。


 　食用
 　食用部位为鲜鳞茎。4～5月采挖鲜鳞茎，除去叶、须根，剥掉最外一层鳞叶，煮熟，加白糖，作甜汤食用。



百合科






天门冬




Asparagus cochinchinensis







别名：天冬






 　分布
 　河北、山西、陕西、甘肃等省南部至华东、中南、西南各地均有分布。生长于山坡、溪边。


 　形态识别
 　常绿攀缘草本。叶状枝通常每3枚成簇，扁平或由于中脉呈龙骨状而略呈锐三棱形，稍镰刀状。茎上的鳞片状叶基部延伸为硬刺。花常2朵腋生，多为白色。浆果红色。花期5～6月，果期8～10月。


 　食用
 　食用部位为幼笋、块根。春季采集幼笋，洗净，可炒食。秋末采挖块根，去杂洗净，可用于煮汤或煮粥。



百合科






石刁柏




Asparagus officinalis







别名：芦笋、山文竹






 　分布
 　东北、华北、山东、江苏、陕西等地。生长于山坡、荒地。有人工栽培种植。


 　形态识别
 　多年生宿根草本植物。茎直立，光滑，多分枝，高可达100厘米。叶线状，稍扁圆柱形，常1～6枚簇生。鳞片状叶基部无刺。花黄绿色，2朵腋生。浆果球形，成熟时红色。种子黑色。


 　食用
 　食用部位为嫩芽茎。春季采挖刚出土不久的嫩芽茎，洗净，可炒食、凉拌、做汤、煮粥、挂糊油炸。



百合科






牛尾菜




Smilax riparia






 　分布
 　长江流域、华南、西南等地。生长于山坡林下或灌丛中。


 　形态识别
 　攀缘草本。无刺。茎草质，中空。叶互生，有时幼枝上叶近对生，纸质，卵状披针形至宽卵形，长3～9厘米，宽2.5～5.5厘米。伞形花序具多数花，雌雄异株，花黄绿色，浆果黑色。花期5～6月，果期8～10月。


 　食用
 　食用部位为嫩芽、幼叶。春季采摘未开花嫩芽、幼叶，去杂洗净，沸水烫一下，清水浸泡除去异味，可炒食、凉拌、做汤、拖面油炸。



百合科






野黄花菜




Hemerocallis citrina







别名：忘忧草、金针菜、黄花苗






 　分布
 　黄河流域以南有分布。生长在山坡、山谷、草丛。


 　形态识别
 　多年生草本植物。叶宽线形，宽2厘米。花葶从叶丛间抽出，高1～2米，顶端着生数朵花；苞片披针形；花淡黄色，花被管圆筒状，长3～5厘米。蒴果长圆形。花期6～8月，果期7～9月。


 　主要成分
 　每百克干花含蛋白质14.1克，脂肪1.1克，碳水化合物62.6克，钙463毫克，磷173毫克，胡萝卜素1.95毫克，维生素C 131毫克。


 　功效
 　花蕾具有止血、消炎、利尿、健胃、安神的功效。


 　食用
 　6～8月采摘含苞待放鲜花蕾，去杂洗净，可炒食、凉拌、做汤、制干菜。鲜黄花菜含有秋水仙碱素，炒食后在体内氧化，产生剧毒，轻则引起喉干、呕吐或腹胀、腹泻，严重的还会血尿、血便。鲜食时，火功一定要大，彻底加热，食量不可多。



百合科






鲇（nián）鱼须




Smilax sieboidii







别名：华东菝葜






 　分布
 　辽宁、山东、安徽、浙江、福建和台湾等省。生长于山坡、林下。


 　形态识别
 　攀缘灌木或半灌木，茎枝有刺。叶片纸质，椭圆状卵形、卵圆形或三角状卵形，长3～12厘米，宽2.5～9厘米，基部心形或近圆形。花序梗长1～2厘米；花淡黄绿色。浆果蓝黑色。花期5～6月。


 　主要成分
 　每百克嫩茎叶含蛋白质4.6克，胡萝卜素7.35毫克，维生素B

2


 0.24毫克，维生素C 64毫克。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春季采摘未开花嫩茎叶，去杂洗净，沸水烫熟，清水浸泡除去异味，可炒食、凉拌、做汤、拖面油炸。



百合科






菝葜（bá qiā）




Smilax china







别名：金钢刺、筋角拉






 　分布
 　华东、中南及西南地区。生长于山坡、林下。


 　形态识别
 　攀缘状灌木。根茎横走，呈不规则的弯曲。茎有倒生或平出的疏刺。叶互生，革质，圆形至广椭圆形，长2.5～9厘米，宽2～7厘米；叶柄下部两侧有卷须2条。花单性，雌雄异株；伞形花序腋生，花黄绿色。浆果球形，红色。花期4～5月，果期6～10月。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶。春季采摘未开花嫩茎叶，去杂洗净，沸水烫熟，清水浸泡除去异味，可炒食、凉拌、做汤。



百合科






玉竹




Polygonatum odoratum







别名：铃铛菜、葳蕤、玉参






 　分布
 　从我国北部南延至西南各省区都有分布。生长在山坡草丛、林下阴湿处。


 　形态识别
 　多年生草本，株高30～60厘米。根茎地下横生，圆柱形，表皮黄白色。茎单一，上部稍斜。叶互生，叶片椭圆，长5～12厘米，宽3～6厘米。花1～3朵，腋生，花梗俯垂，花被筒状。浆果球形。花期5～6月。


 　主要成分
 　每百克幼嫩茎叶含胡萝卜素5.4毫克，维生素B
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 0.19毫克，维生素C 133毫克。


 　功效
 　根状茎具有养阴润燥、生津止渴的功效。


 　食用
 　食用部位为幼苗、根状茎。春季采集幼苗，洗净，沸水烫一下，清水浸洗后，可炒食、做汤。秋末挖掘根状茎，去杂洗净，可蒸食、炖食。



百合科






长梗黄精




Polygonatum filipes






 　分布
 　华东、华中、华南。生长于山坡林下、林缘、山路边、溪边、灌草丛中。


 　形态识别
 　多年生草本。根状茎结节状、稀念珠状。叶互生，椭圆形至长椭圆形，长6～15厘米，宽4～7厘米。伞形花序或伞房花序具花2～4朵；总花梗细丝状，长2.5～13厘米，花绿白色，近圆筒形。浆果。花期5～6月，果期8～10月。


 　功效
 　根状茎入药，具补脾润肺、益气生津、滋补强身的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶、根状茎。春季采集嫩茎叶，洗净，沸水烫一下，清水浸洗后，可炒食、做汤。秋末挖掘根状茎，去杂洗净，刮去外皮，可炒食、做粥，或与肉类炖食。



百合科






多花黄精




Polygonatum cyrtonema







别名：鸡头黄精、鸡头根






 　分布
 　华东、华中、华南、西南。生长于山坡、林下、林缘、山路边、溪边、灌草丛中。


 　形态识别
 　多年生草本。根状茎肥厚，通常连珠状或结节成块。叶互生，呈椭圆形，长8～20厘米，宽3～6厘米。伞形花序具花2～7朵，花绿白色，近圆筒形。浆果球形。花期4～5月，果期6～8月。


 　功效
 　根状茎具有补脾润肺、益气生津、滋补强身的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶、根状茎。春季采集嫩茎叶，洗净，沸水烫熟，清水浸泡除去异味，可炒食或做汤。秋末挖掘根状茎，去杂洗净，刮去外皮，可炒食、做粥，或与肉类炖食。



百合科






麦门冬




Ophiopogon japonicus







别名：麦冬、沿阶草、书带草






 　分布
 　华东、中南、西南以及陕西等地。生长于溪边、沟旁、林下。


 　形态识别
 　多年生草本。根茎细长，先端或中部常膨大为肉质块根，呈纺锤形、长圆形或卵形。叶丛生，狭线形，长15～30厘米，宽0.1～0.4厘米。花葶从叶丛中抽出，长6.5～14厘米；总状花序，花淡紫色。浆果。花期6～7月。


 　功效
 　块根具滋阴生津、润肺止咳的功效。


 　食用
 　食用部位为块根。秋末挖掘块根，去杂洗净后，可烧肉、做汤、煮粥。



百合科






玉簪




Hosta plantaginea







别名：白鹤花、玉春棒






 　分布
 　长江流域各省区至华南地区。生长在海拔2200米以下的林下、草坡或岩石边。


 　形态识别
 　多年生草本。叶基生，丛状，卵形至心状卵形，叶柄长。顶生总状花序，着花9～15朵，花白色，花管状漏斗形，芳香。蒴果三棱状圆柱形。花期7～9月，果期熟10月。


 　食用
 　食用部位为花。7～8月采摘鲜花，去掉雄蕊，洗净，可炒食。



百合科






紫萼（è）




Hosta ventricosa







别名：紫玉簪






 　分布
 　河北、陕西，华东、中南、西南各省区。生长于山沟边及林下阴湿处。


 　形态识别
 　多年生草本。基生叶较小，卵形或宽卵形，长8～20厘米，宽5～14厘米，先端近短尾状或骤尖，基部楔形至心形。花葶高30～60厘米，总状花序具花10～30朵；花淡紫色。蒴果近圆柱形。花果期8～10月。


 　食用
 　食用部位为幼苗、花。春季采集嫩茎叶，洗净，沸水烫熟，清水浸泡除去异味，可炒食、凉拌或做汤。采摘鲜花，去杂洗净，可拖面油炸。



百合科






萱草




Hemero fulva







别名：鹿葱、川草花、忘郁、野黄花菜、丹棘






 　分布
 　河南、河北、陕西及长江流域各省。生长在山沟、溪旁、山坡、林间空地。


 　形态识别
 　多年生草本植物。植株根状茎肉质，中下部纺锤状膨大。叶基生，线状披针形，长30～60厘米，宽约2.5厘米。花茎高出叶丛，顶生圆锥花序，着花10朵左右；花冠漏斗状，花被橘黄至橘红色，花色变化多，盛开时花瓣反卷。花期5～8月。


 　食用
 　食用部位为花蕾。5～8月采摘含苞待放鲜花蕾，去杂洗净，可炒食、凉拌、做汤、制干菜。鲜萱草花含有秋水仙碱素，炒食后在体内氧化，产生剧毒，轻则引起喉干、恶心、呕吐或腹胀、腹泻，严重的还会血尿、血便。鲜食时，火功一定要大，彻底加热，食量不可多。




菱科






野菱




Trapa japonica







别名：菱角、水菱






 　分布
 　全国各地。生长于池塘、河沼中。


 　形态识别
 　一年生水生草本。根分为吸收根和同化根。叶集生茎顶成莲座状，菱状三角形，长2.5～4厘米，宽2～4.5厘米；叶柄长2.5～5厘米，近顶处有膨大海绵状的气室。果实为稍扁的倒三角形，两端有刺。花期6～7月，果期9～10月。


 　食用
 　食用部位为果实、嫩茎。采集嫩茎，洗净，沸水浸烫，漂洗后，炒食。9月果熟时采收，煮熟去果皮食用、炒食、做羹汤。




薯蓣科






黄独




Dioscorea bulbifera







别名：黄药子






 　分布
 　华东、华南至广东和西南各省区。生长于河谷、杂木林边缘。


 　形态识别
 　多年生缠绕藤本。块茎卵圆形，外皮黑褐色。叶互生，叶片宽卵圆形，全缘；叶腋内常有球形或卵形暗褐色珠芽。花单性，雌雄异株，花紫红色。蒴果三棱状长圆形。花期7～9月，果期8～10月。


 　功效
 　根茎和珠芽入药，具有清热解毒、祛湿散痰、止血的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩茎叶、块茎、珠芽。春季采集嫩茎叶，洗净，沸水烫熟，清水浸泡除去异味，可炒食、凉拌或和面蒸食。秋末挖掘块茎，去杂洗净，清水浸泡，刮去外皮，可炒食或与肉类炖食。釆集珠芽，清水浸泡去苦味，可盐渍食用。



薯蓣科






野山药




Dioscorea opposita







别名：山药






 　分布
 　南北各省都有分布。普遍生长于山坡、林缘、路旁。


 　形态识别
 　多年生缠绕性略带紫色草质藤本。块茎肥大，表面棕色，折断面白色，具黏液。叶对生，或三叶轮生，有长柄，叶片心形或箭头形，全缘。穗状花序，开小白花，雌雄异株。叶腋间常生有珠芽。蒴果，具三棱翅状。花期7～8月，果期9～10月。


 　主要成分
 　每百克鲜品含蛋白质1.5克，碳水化合物14.4克，钙14毫克，磷42毫克，铁0.3毫克，胡萝卜素0.02毫克，维生素C 4毫克。


 　功效
 　野山药具有健脾补肺、固肾益精的功效。


 　食用
 　食用部位为块茎、珠芽。秋末挖掘块茎，去杂洗净后，刮皮后可烧肉、炒食、煮羹。采集珠芽（山药豆），煮食、做羹、做甜食品。




（二）孢子植物






孔石莼（chún）




Ulva pertusa







别名：海青菜、海条、岩头青






 　分布
 　我国沿海均有分布。生长在中、低潮带岩石上或石沼中。


 　形态识别
 　藻体草绿至深绿色。片状，膜质，两层细胞，高15～20厘米。边缘波状，藻体上有大小不等的孔。生长盛期4～6月。


 　功效
 　孔石莼具有软坚散结、利水降压的功效。


 　食用
 　食用部位为藻体。4～6月采集藻体，去杂洗净，可做汤、凉拌。




鹅肠菜




Endarachne binghamiae







别名：小海带






 　分布
 　我国东南沿海均有分布。生长在中潮带岩石上。


 　形态识别
 　藻体黄褐至黑褐色，叶状，膜质，高10～25厘米，宽2～4厘米。带形，有波状皱褶，髓部由分枝丝体交织而成。生长盛期4～6月。


 　主要成分
 　鹅肠菜每百克干品含碳水化合物49.29克，粗蛋白质16.9克，粗脂肪1.67克，褐藻酸31.7克，甘露醇7.19克，维生素B
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 0.13毫克，维生素B
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 0.19毫克，维生素C 17.2毫克等。


 　功效
 　鹅肠菜具有清热祛痰的功效。


 　食用
 　食用部位为藻体。4～6月采集藻体，去杂洗净，可凉拌、做汤、烧菜。




海带




Laminaria japonica







别名：江白带、昆布






 　分布
 　我国沿海都有养殖，野生于海边低潮线下2～3米深的岩石上。


 　形态识别
 　孢子体（通常所见到的海带）为褐色，体长一般2～4米，宽20～30厘米。孢子体外观上可分为叶片、柄和固着器三部分。叶片为革质，具光泽，褐色的宽扁带状。柄为圆柱形，在与叶片连接处稍呈扁圆，一般5～6厘米长。固着器假根状，是由多次双分枝的圆柱形假根组成。


 　主要成分
 　鲜海带每百克含蛋白质1.3克，脂肪0.1克，碳水化合物18.9克，钙305毫克，磷393毫克，硒0.002毫克，还含有丰富的碘、褐藻酸钠、甘露醇等。


 　功效
 　海带具有软坚散结、清热利水、镇咳平喘、祛脂降压的功效。


 　食用
 　采集藻体，去杂洗净，可凉拌、炒食、做汤、烧菜、制干菜、制即食菜。




鹅掌菜




Ecklonia kurome







别名：吐血菜






 　分布
 　浙江、福建有分布。生长于急流浪大的大干潮线以下1～5米的岩石上。


 　形态识别
 　藻体褐至黑褐色，叶状，草质，高30～40厘米，宽35～45厘米。叶片中部厚，两侧羽状分枝，叶缘有粗锯齿，叶面皱褶，柄部圆柱形，固着器为分枝的假根。生长盛期6～9月。


 　食用
 　食用部位为藻体。6～9月采集藻体，去杂洗净，可凉拌、做汤、烧菜。




裙带菜




Undaria pinnatifida







别名：海芥菜






 　分布
 　黄海、渤海。生长在风浪较大的低潮线及以下1～2米的岩石上，或低潮带石沼中。


 　形态识别
 　裙带菜的外形很像裙带。其孢子体形大，分为叶片、柄和固着器三部分。叶片呈羽状具深裂。柄部圆柱状，近叶片部逐渐扁平，柄的两侧具龙骨，形成许多木耳状的重叠皱褶。固着器为叉状分枝的假根状，假根末端略粗大。新鲜藻体为浓褐色或褐绿色。


 　主要成分
 　裙带菜每百克干品含蛋白质20.91克，粗脂肪0.32克，碳水化合物30.1克，维生素B
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 0.19毫克，维生素B
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 0.08毫克，钙1.01克，铁5.12克，碘0.024克，褐藻酸29.2克，甘露醇10.94克等。


 　功效
 　裙带菜具有软坚、行水的功效。


 　食用
 　食用部位为藻体。味美适口。采集藻体，去杂洗净，可凉拌、炒食、做汤。




羊栖（qī）菜




Sargassum fusiforme







别名：海大麦、海茜






 　分布
 　我国沿海均有分布。生长在风浪较大的低潮带岩石上。


 　形态识别
 　藻体褐色，肉质，高15～50厘米，可达2米。主枝圆柱形，直径2～3毫米，互生分枝。叶形多变，以棍棒形为主。气囊麦粒状，有柄，固着器为叉状分枝的假根，末端能长出新个体。全年可见。生长盛期4～7月。


 　主要成分
 　羊栖菜每百克干品含蛋白质7.95克，粗脂肪1.0克，碳水化合物22.23克，钾12.82克，钙1.39克，铁2.55克，碘0.03克，褐藻酸20.8克，甘露醇10.25克等。


 　功效
 　羊栖菜具有软坚、散结、清痰的功效。


 　食用
 　食用部位为藻体。4～7月采集藻体，去杂洗净，可做汤、烧菜。




条斑紫菜




Porphyra yezoensis







别名：紫菜






 　分布
 　我国黄海、渤海均有分布。生长在中潮带岩石上。


 　形态识别
 　藻体紫红色或青紫色。片状，膜质，卵形。高8～30厘米，宽4～15厘米。基部心脏形或圆形，边缘有皱褶，平滑无锯齿。雌雄同体。精子囊群混生在紫色的果孢子囊区中，呈花白色条斑状。生长盛期2～3月。


 　主要成分
 　条斑紫菜每百克干品含蛋白质36.31克，脂肪0.23克，碳水化合物46.97克，维生素B
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 0.28毫克，维生素B

2


 0.22毫克，钙333毫克，铁4820毫克等。


 　功效
 　条斑紫菜具有软坚散结、利水消肿的功效。


 　食用
 　食用部位为藻体。4～7月采集藻体，去杂洗净，可做汤、做馅。




圆紫菜




Porphyra suborbiculata







别名：紫菜






 　分布
 　我国沿海均有分布。生长在中、高潮带岩礁上。


 　形态识别
 　藻体紫红色，圆形或肾脏形，片状，膜质。宽6～10厘米，高3～15厘米。基部心脏形，边缘有明显锯齿。雌雄同体。生长盛期12月至次年4月。


 　食用
 　食用部位为藻体。春季采集藻体，去杂洗净，可做汤、做馅。




长紫菜




Porphyra dentata







别名：紫菜






 　分布
 　我国东南沿海均有分布。生长在中、高潮带岩礁上。


 　形态识别
 　藻体淡紫红色或紫红色。片状，膜质，长15～100厘米，宽2～10厘米。基部圆形或心脏形。少皱褶，边缘有锯齿。雌雄异体。


 　食用
 　食用部位为藻体。春季采集藻体，去杂洗净，可做汤。




鸡毛菜




Pterocladia tenuis






 　分布
 　我国沿海均有分布。生长在低潮带附近的岩石上或石沼中。


 　形态识别
 　藻体深紫红色，丛生，软骨质，高5～8厘米。主枝扁平。规则的羽状分枝2～3次，对生。基部骤然收缩，顶端钝圆。藻体呈羽毛状。囊果生于小枝上，一面突起，有一囊孔。


 　功效
 　鸡毛菜具有软坚化痰、清凉泻火的功效。


 　食用
 　食用部位为藻体。采集藻体，去杂洗净，可做汤、制琼胶。




肉色香蘑




Lepista irina







别名：肉色口蘑






 　分布
 　四川、黑龙江、吉林和云南等省区。夏、秋季形成蘑菇圈，群生或散生于林中或草地上。


 　形态识别
 　菌盖初呈扁半球形，后渐至平展，直径4～12.5厘米，乳白色或淡肉色至暗黄白色。菌肉白色至浅粉色，较厚，柔软，有香气。菌褶白色，后渐至肉褐色。菌柄，同菌盖色，长4～9厘米，粗1～2.5厘米。孢子无色，椭圆形至广椭圆形。


 　食用
 　食用部位为子实体。夏秋季采摘子实体，去杂洗净，味香而鲜美，很好吃，可炒食、煲汤、炖肉、制干品。




黄伞




Pholiota adiposa







别名：柳蘑






 　分布
 　河北、山西、吉林、浙江、河南、广西、陕西、甘肃、青海、新疆、四川、云南等地。秋季生于杨、柳及桦等的树干上，有时也生在针叶树干上，单生或丛生。


 　形态识别
 　菌盖宽3～12厘米，初扁半球形，很黏，谷黄色、污黄色至淡黄色。菌褶黄色至锈褐色，直生或近弯生。菌柄长5～20厘米，粗0.5～3厘米，与菌盖同色。孢子锈色，椭圆形或长椭圆形。


 　食用
 　食用部位为子实体。味道较好。秋季采摘子实体，去杂洗净，可炒食、煲汤、炖肉。




厚膜藻




Pachymenia carnosa






 　分布
 　分布于我国东南沿海。生长在低潮线附近岩石上或石沼中。


 　形态识别
 　藻体紫红色，丛生，片状，膜质，黏滑，高30～45厘米。叉状或掌状裂片，宽3～5厘米。囊果散生在皮层下。


 　食用
 　食用部位为藻体。采集藻体，去杂洗净，可做汤、凉拌、炒食。




拟厚膜藻




Pachymeniopsis elliptica






 　分布
 　浙江沿海常见。生长在低潮带附近岩石上。


 　形态识别
 　藻体紫红色，扁平叶状，草质，高20～30厘米，大的达50～60厘米，宽4～8厘米。叶片不规则分裂呈掌状。基部圆形无柄，四分孢子囊散生在皮层中。囊果散生在藻体表面。


 　食用
 　食用部位为藻体。采集藻体，去杂洗净，可做汤、凉拌、炒食。




角叉菜




Chondrus ocellatus






 　分布
 　我国东南沿海均有分布。生长在中潮带岩石上。


 　形态识别
 　藻体紫红色，膜状，革质，扇形，高7厘米。主枝下部扁圆柱形，上部扁平。叉状分枝2～3次，四分孢子囊椭圆形，散生在藻体皮层细胞间。囊果椭圆形，一面凸起，另一面凹陷。


 　主要成分
 　角叉菜每百克干品含蛋白质13.14克，脂肪0.15克，碳水化合物54.52克，还含卡拉琼胶等。


 　食用
 　食用部位为藻体。采集藻体，去杂洗净，可做汤、凉拌、炒食。




皱环球盖菇




Stropharia rugosoannulata






 　分布
 　我国四川、云南、陕西、甘肃、吉林、西藏、香港、台湾地区。春、夏、秋季单生、群生或丛生于林中或林缘、草丛、道旁。


 　形态识别
 　菌盖初呈扁半球形，后渐至扁平，直径5～17厘米，呈红褐色至暗褐色。菌肉白色。菌褶初呈污白色至淡褐色，渐变至暗灰褐色。菌柄长5～12厘米，粗0.5～2厘米。菌环白色至淡黄色，易脱落。孢子紫褐色，椭圆形。


 　食用
 　食用部位为子实体。春、夏、秋季采摘子实体，去杂洗净，可炒食、煲汤、炖肉。




茯苓




Poria cocos






 　分布
 　分布在全国大部分省区。生长于松类树木根部。


 　形态识别
 　多为不规则的块状，球形、扁形、椭圆形等，大者直径在30厘米以上。新鲜时软，有深褐色多皱皮壳，内部粉粒状白色。将茯苓菌核内部的白色部分切成块或片，即为白茯苓，也就是通常用的茯苓。削下的黑色外皮即为茯苓皮，茯苓皮下的淡棕色部分即为赤茯苓。带有松根的白色部分为茯神。


 　主要成分
 　茯苓菌核含β-茯苓聚糖，约占干重的93％。


 　功效
 　茯苓具有补脑强身、渗湿利水、益脾和胃的功效。


 　食用
 　食用部位为干燥菌核。白茯苓可炖菜、煮粥、做糕、做馅、泡酒。




黄斑红菇




Russula aurata







别名：金红菇






 　分布
 　四川、安徽、贵州、河南、黑龙江、吉林、广东等省。夏、秋季散生或群生于高山松和高山栎类混交林中地上。


 　形态识别
 　菌盖初呈扁半球形，后平展，中都稍下凹，直径4～10厘米。盖面呈橘红色至橘黄色。菌肉白色，伤后变黄色。菌褶白色，后变淡黄色。菌柄白色、浅黄色或部分黄色，长5～7厘米，粗1～2.5厘米，内部松软，后变中空。孢子淡黄色，近球形。


 　食用
 　食用部位为子实体。夏秋季采摘子实体，去杂洗净，食味柔嫩，可炒食、煲汤、炖肉、制干品。




黑白红菇




Russula albonigra







别名：白黑菇、火炭菇






 　分布
 　我国四川、云南、贵州、江苏、江西、广西、西藏等省区。夏、秋季散生或群生于针、阔叶林中地上。


 　形态识别
 　菌盖初呈扁半球形，直径6～15厘米。初呈白色至污白色，后很快变为灰褐色，渐变至黑色，稍黏。菌肉白色，老熟或受伤后直接变为黑色，稍辛辣。菌褶白色，后浅灰色至黑色。菌柄白色至浅灰色，后变浅黑色，长2～6.5厘米，粗1～4.5厘米。孢子无色，近球形。


 　食用
 　食用部位为子实体。夏秋季采摘子实体，去杂洗净，肉质嫩脆，食味佳，可炒食、煲汤、炖肉、制干品。




香菇




Lentinus edodes







别名：冬菰、厚菇、薄菇、花菇等






 　分布
 　我国安徽、浙江、江西、福建、台湾、陕西、四川等地有分布。冬春季生于阔叶树的倒木上。


 　形态识别
 　菌盖半肉质，宽5～12厘米，扁半球形，后渐平展，菱色至深肉桂色。菌肉厚，白色。菌褶白色。柄白色，内实，常弯曲，长3～5厘米，粗0.5～0.8厘米。孢子无色，光滑，椭圆形。


 　主要成分
 　每百克干品含蛋白质13克，脂肪1.8克，钙124毫克，磷415毫克，铁25.3毫克等。


 　功效
 　香菇具有开胃健脾、益气助食的功效。


 　食用
 　食用部位为子实体。夏秋季采摘子实体，去杂洗净，肉质肥厚，味鲜美，很好吃，可炒食、煲汤、炖肉、制干品。




平菇




Pleurotus ostreatus







别名：侧耳、北风菌、青蘑、桐子菌、粗皮侧耳等






 　分布
 　我国河北、山西、内蒙古、黑龙江、吉林、辽宁、江苏、台湾、河南、陕西、四川、新疆、西藏等地均产。冬春季在阔叶树腐木上覆瓦状丛生。


 　形态识别
 　菌盖直径5～21厘米，白色至灰白色、青灰色，扁半球形，后平展，有后沿。菌肉白色。菌褶白色。柄侧生，白色，长1～3厘米，粗1～2厘米。孢子光滑，无色。


 　主要成分
 　平菇干品每百克含蛋白质7.8克，脂肪2.3克，碳水化合物69克，钙21毫克，磷220毫克，铁3.2毫克，维生素B

1


 0.12毫克，维生素B

2


 7.09毫克等。


 　功效
 　具有追风散寒、舒筋活络的功效。


 　食用
 　食用部位为子实体。夏秋季采摘子实体，去杂洗净，肉质肥厚，味鲜美，很好吃，可炒食、煲汤、炖肉。




亚侧耳




Hohenbuehelia serotina







别名：元蘑、黄蘑、冻蘑等






 　分布
 　我国四川、云南、贵州、黑龙江、吉林、山西、陕西、广西、河北、辽宁、内蒙古、广东等地有分布。夏、秋季呈覆瓦状丛生于阔叶树的枯腐木上，是著名食用菌之一。


 　形态识别
 　菌盖初呈扁半球形，后平展呈扇形或肾形，直径3～12厘米。盖面呈黄绿色或淡褐色。菌肉白色，厚。菌褶白色至淡黄色。菌柄白色或淡黄色，短或几乎无。孢子无色，光滑。


 　功效
 　亚侧耳具有祛风活络、清热燥湿的功效。


 　食用
 　食用部位为子实体。夏秋季采摘子实体，去杂洗净，肉质肥厚细嫩爽口，味鲜美，很好吃，可炒食、煲汤、炖肉。




紫孢侧耳




Pleurotus sapidus







别名：美味侧耳






 　分布
 　我国河北、黑龙江、吉林、山东、江苏、安徽、江西、河南、广西、新疆、云南等地均产。春秋季于阔叶树干上近覆瓦状丛生。


 　形态识别
 　菌盖宽5～13厘米，扁半球形，幼时铅灰色，后渐呈灰白至近白色。菌肉白色。菌褶宽，白色。柄短，偏生或侧生，长2～5厘米，粗0.6～2.5厘米。孢子长方椭圆形。


 　食用
 　食用部位为子实体。夏秋季采摘子实体，去杂洗净，可炒食、煲汤、炖肉。




蒙古口蘑




Tricholoma mongolicum







别名：口蘑、白蘑菇






 　分布
 　产于河北、内蒙古、黑龙江、吉林、辽宁等地。夏秋季在草原上群生并形成蘑菇圈。


 　形态识别
 　子实体白色。菌盖宽5～17厘米，半球形至平展，白色，光滑，初期边缘内卷。菌肉白色，厚。菌褶白色，稠密，弯生，不等长。菌柄粗壮，白色，长3.5～7厘米，粗1.5～4.6厘米，内实，基部稍膨大。孢子无色，光滑，椭圆形。


 　食用
 　食用部位为子实体。夏秋季采摘子实体，去杂洗净，肉质肥厚，味鲜美，很好吃，可炒食、煲汤、炖肉、制干品。此种菌肉肥厚，质细致，具香气，味鲜美，是我国北方草原盛产的“口蘑”之最上品，畅销于国内外市场。




蜜环菌




Armillaria mellea







别名：榛蘑






 　分布
 　河北、山西、黑龙江、吉林、浙江、福建、广西、陕西、甘肃、新疆、四川、云南、西藏等地均有。夏秋季在针叶树或阔叶树等很多种树干基部、根部或倒木上丛生。


 　形态识别
 　菌盖宽4～14厘米，淡土黄色、蜂蜜色至浅黄褐色，老后棕褐色。菌肉白色。菌褶白色或稍带肉粉色。菌柄细长，稍弯曲，长5～13厘米，粗0.6～1.8厘米，同菌盖色。菌环白色，生柄的上部，幼时常呈双层。孢子无色，椭圆形或近卵圆形。


 　主要成分
 　每百克干品含蛋白质16.2克，脂肪1.8克，碳水化合物60.2克。


 　食用
 　食用部位为子实体。夏秋季采摘子实体，去杂洗净，肉质肥厚，味鲜美，很好吃，可炒食、煲汤、炖肉、制干品。




金针菇




Collybia velutipes







别名：朴菰、构菌、毛柄金钱菌、冻菌、木夏茸






 　分布
 　全国多数地方都有分布。现已大量栽培。生长于早春和晚秋季节，在阔叶树腐木桩上或根部丛生。


 　形态识别
 　丛生，菌盖半肉质，宽5～12厘米，扁半球形，黄褐色或淡黄褐色，中部肉桂色。菌褶白色至乳白色。菌柄长3～7厘米，直径0.2～1厘米，纤维质，内部松软，基部延伸靠在一起。


 　主要成分
 　金针菇干品每百克含蛋白质16.2克，脂肪1.8克，碳水化合物60.2克，钙76毫克，磷280毫克，铁8.9毫克，维生素B
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 0.16毫克等。


 　功效
 　金针菇具有利肝脏、益肠胃、抗癌的功效。


 　食用
 　食用部位为子实体。菌肉白色，质细，清香扑鼻，软滑，味道鲜美，很好吃。早春和晚秋采摘子实体，去杂洗净，可炒食、煲汤、凉拌。




白地林菇




Agaricus silvicola







别名：林生伞菌






 　分布
 　河北、山西、黑龙江、吉林、辽宁、台湾、甘肃、青海、四川、云南等地。夏秋季于林中地上单生或散生。


 　形态识别
 　菌盖宽6.5～11厘米，初扁半球形，后平展，白色或淡黄色，有时中部浅褐色。菌肉白色。菌褶初白色，渐变粉红色、褐色、黑褐色。菌柄长7～13厘米，粗1～1.2厘米，污白色。菌环单层，白色，易脱落。孢子褐色，椭圆形到卵形。


 　食用
 　食用部位为子实体。夏秋季采摘子实体，去杂洗净，可炒食、煲汤、炖肉。




蘑菇




Agaricus bisporus







别名：洋蘑菇






 　分布
 　全国多数省区均有野生分布。


 　形态识别
 　菌盖宽5～12厘米，初半球形，后平展，白色，光滑，略干渐变淡黄色。菌褶初粉红色，后变褐色或黑褐色。菌柄长4.5～9厘米，粗1.5～3.5厘米，白色光滑。菌肉白色且厚，伤后略变淡红色，具蘑菇特有气味。


 　主要成分
 　蘑菇干品每百克含蛋白质高达42克，必需氨基酸占氨基酸总量的38.3％，还含有许多核苷酸、维生素、矿物质。


 　功效
 　蘑菇具有消食、安神、抗菌、降血糖、降血压、抗癌等功效。


 　食用
 　食用部位为子实体。味鲜美，很好吃。夏秋季采摘子实体，去杂洗净，可炒食、煲汤、炖肉。




网纹马勃




Lycoperdon perlatum







别名：灰包、马皮包等






 　分布
 　我国大部分地区都有分布。夏、秋季群生、丛生或单生于林中湿润草地上。


 　形态识别
 　子实体近球形、倒卵形至陀螺形。高3～8.5厘米，宽2～6厘米。初期近白色，后渐变黄褐色。包被双层。孢体青黄色，后变褐色，幼时呈纯白色，肉质，成熟时为棉絮状粉末，由包顶端开口散出孢子。孢子淡黄色，球形。


 　食用
 　食用部位为子实体。幼时可食，脆嫩香甜。夏秋季采摘幼嫩子实体，去杂洗净，可炒食、煲汤、炖肉。




羊肚菌




Morchella esculenta






 　分布
 　陕西、甘肃、青海、新疆、四川等地。于阔叶林中地上及路旁单生或群生。


 　形态识别
 　菌盖不规则圆形、长圆形，长4～6厘米，宽4～6厘米。表面形成许多凹坑，似羊肚状，淡黄褐色。柄白色，5～7厘米，粗2～2.5厘米，有浅纵沟，基部稍膨大。


 　食用
 　食用部位为子实体。好吃。气香肉脆，味道十分鲜美，是世界著名的美味羊肚菌。采摘子实体，去杂洗净，可炒食、煲汤、炖肉。




灰环乳牛肝菌




Suillus laricinus






 　分布
 　我国四川、云南、甘肃、黑龙江、陕西、西藏等地。夏、秋季散生或群生于针叶林地上。


 　形态识别
 　菌盖初呈半球形至凸形，后渐展开，直径3～11厘米，淡褐色至黄褐色、污白色。菌肉污白色至淡黄色，受伤变色不明显或微变蓝色。菌褶污白色，受伤微变蓝色。菌柄呈淡褐色戓淡白色，长3～9厘米，粗1～2厘米。菌环污白色。孢子淡黄色。


 　食用
 　食用部位为子实体。肉嫩滑，味好。夏秋季采摘子实体，去杂洗净，可炒食、煲汤、炖肉。




木耳




Auricularia auricula







别名：黑木耳、光木耳






 　分布
 　我国大部分地区都有分布。生长于多种阔叶树上或腐木上。


 　形态识别
 　子实体胶质，浅圆盘形，耳形或不规则形，宽2～12厘米，新鲜时软，干后收缩。子实层里面光滑或略有皱纹，红褐色或棕褐色，干后变深褐色至黑褐色。


 　主要成分
 　木耳干品每百克含蛋白质10.6克，脂肪0.2克，碳水化合物65.5克，钙357毫克，磷201毫克，铁158毫克，胡萝卜素0.03毫克，维生素B

1


 0.15毫克，维生素B

2


 0.55毫克，维生素C 12.03毫克等。


 　功效
 　木耳具有益气、润肺、补脑、轻身、强志、和血、养容等功效。


 　食用
 　食用部位为子实体。木耳质地脆嫩，鲜美，为人们喜爱的食用菌。现已大量人工栽培。采摘子实体，去杂洗净，可炒食、煲汤、炖肉、做汤、凉拌、制干品。




皱木耳




Auricularia delicata







别名：粗木耳、脆木耳、网木耳等






 　分布
 　我国四川、贵州、云南、广西、海南、广东、吉林、湖南、福建、山西、台湾等地区。夏、秋季单生或群生于多种阔叶树的枯腐木上。已人工栽培。


 　形态识别
 　子实体，胶质，呈耳状或圆盘形，无柄或有短柄，长1～12厘米。子实层，生于下表面，近白色，有皱褶并形成网格。不育面呈浅红棕色至棕褐色，干后近黑色，有短绒毛，毛无色、透明。担子呈圆柱形。孢子无色，肾形。


 　功效
 　皱木耳具有补气润肺、强身和中、通便疗痔、活血止血、抗癌等功效。


 　食用
 　食用部位为子实体。质地脆而粗糙，切成细丝配菜耐嚼，回味长，颇受欢迎。夏、秋季采摘子实体，去杂洗净，可炒食、煲汤、炖肉、做汤、凉拌、制干品。




栓皮马勃




Mycenastrum corium







别名：皮树丝马勃






 　分布
 　产于河北、内蒙古、青海、新疆等省区。于草原上群生或散生。


 　形态识别
 　子实体近球形戓不规则球形。直径5～15厘米，基部狭窄，有皱褶，外包软，白色。


 　食用
 　食用部位为子实体。未形成孢子前的幼嫩子实体可食，有较浓的菇之香味。采摘幼嫩子实体，去杂洗净，可炒食、煲汤、炖肉。




毛木耳




Auricularia polytricha






 　分布
 　我国大部分地区均有分布。生长于柳树、桑树、洋槐等树干上或腐木上，丛生。


 　形态识别
 　子实体胶质，浅圆盘形、耳形戓不规则形，宽2～15厘米，有明显基部，无柄，基部稍皱，新鲜时软，干后收缩。子实层里面，平滑或稀有皱纹，紫灰色，后变黑色。外面有较长绒毛，无色，仅基部褐色。孢子无色，光滑，圆筒形。


 　食用
 　食用部位为子实体。夏季采摘子实体，去杂洗净，可炒食、煲汤、炖肉、做汤、凉拌、制干品。毛木耳与木耳相似，主要不同是毛木耳较厚，毛较长，吃时较脆，不如木耳好吃。




银耳




Tremella fuciformis







别名：白木耳、白耳子






 　分布
 　在我国分布很广。生长在阔叶树腐木上，目前人工栽培。


 　形态识别
 　子实体白色或带黄色，半透明，有平滑柔软的胶质皱襞，成扁薄而卷缩。子实层覆盖于瓣片的上下表面，由分割成四个细胞的担子所组成，每个细胞顶端伸长成一个细长的柄，柄端又产生一个近球形的孢子，透明无色。


 　主要成分
 　银耳干品每百克含蛋白质8克，脂肪1.7克，碳水化合物41.2克，胡萝卜素0.05毫克，维生素B

1


 0.02毫克，维生素B

2


 0.37毫克，维生素E 1.8毫克，钙41毫克，铁4.5毫克，磷433毫克等。


 　功效
 　银耳具有滋阴润肺、养胃生津的功效。


 　食用
 　食用部位为子实体，是珍贵的传统滋补品。采摘子实体，去杂洗净，可炒食、煲汤、做羹、制干品、制作保健食品。




金耳




Tremella mesenterica







别名：黄金银耳






 　分布
 　福建、四川、云南、西藏等地。生栎树及其他阔叶树腐木上。


 　形态识别
 　子实体不规则形，似脑状，全体金黄色，宽2～7厘米，高2～3厘米，胶质。子实层生于脑状突起表面，担子梨形，纵分隔。孢子球形或卵圆形，无色光滑。


 　食用
 　食用部位为子实体。采摘子实体，去杂洗净，可炒食、煲汤、炖肉、凉拌。




猴头菌




Hericium erinaceus







别名：猴头菌、刺猬菌、猴头菇






 　分布
 　我国主要分布在黑龙江、吉林、内蒙古、河北、四川、云南等地。生长在栎、胡桃及其他阔叶树立木或腐木上。


 　形态识别
 　猴头子实体形如猴头。子实体近球形或椭圆形，茎基狭窄，肉质鲜嫩呈白色，干后乳黄或淡褐色，直径5～10厘米，遍体密布肉质针状的刺，向下直伸重披，刺长1～3厘米，直径1～2毫米，视如毛状。


 　主要成分
 　罐装猴头菌每百克含蛋白质2.4克，脂肪0.1克，碳水化合物1.8克，维生素C 4毫克，维生素E 0.46毫克，钙24毫克，铁2.8毫克，磷37毫克等。


 　功效
 　猴头菌具有助消化、利五脏的功效。


 　食用
 　食用部位为子实体。猴头菌是一种美味食用菌，是昔日皇帝贡品，也是我国传统的四大名菜之一，历有“山珍猴头”之称。




小羊肚菌




Morchella deliciosa







别名：美味羊肚菌






 　分布
 　我国四川、新疆、宁夏、陕西、山西、甘肃等省区。春、夏季散生或单生于针、阔叶林内地上。


 　形态识别
 　菌盖圆锥形，高1.5～5厘米，基部宽1～2.5厘米。表面凹坑多为长形，呈浅褐色。菌柄近白色或浅黄色，基部常膨大，并有凹槽，长1.5～3.5厘米，粗0.4～1厘米，中空。孢子椭圆形。


 　食用
 　食用部位为子实体。气香、肉脆好吃，味道十分鲜美，是世界著名的美味羊肚菌。采摘子实体，去杂洗净，可炒食、煲汤、炖肉。




尖顶羊肚菌




Morebella conica







别名：羊肚菜、圆锥羊肚菌






 　分布
 　河北、山西、湖南、江苏、云南、甘肃等地。单生或群生于林中地上潮湿处或腐叶层。


 　形态识别
 　子实体肉质，稍脆，菌盖长圆锥形，顶端稍尖，长3～8厘米，宽2.4～4厘米，表面凹坑多为长方形，多呈纵向排列，并有横脉连接，浅褐色。菌柄白色，中空，长达6厘米，上部平，下部有不规则纵沟。


 　主要成分
 　尖顶羊肚菌干品每百克含脂肪2.72克，粗纤维14.05克，碳水化合物35.3克，钙280毫克，磷1250毫克，铁122毫克，还含有多种维生素等营养成分。


 　功效
 　尖顶羊肚菌性味甘平，具有益肠胃、化痰理气的功效。


 　食用
 　食用部位为子实体。子实体质脆嫩，味鲜美。是古时向皇帝进贡的珍品之一。采摘子实体，去杂洗净，可炒食、煲汤、炖肉。




地钱




Marchantia polymorpha







别名：龙眼草、米海苔等






 　分布
 　广布世界各地。生长在潮湿地方。


 　形态识别
 　叶状体扁平，阔带状，多回二枝分叉，淡绿或深绿色，长5～10厘米，宽1～2厘米，边缘波状。叶状体腹面具鳞片及假根，雌雄异株；雄托圆盘状，波状浅裂成7～8瓣，雌托深裂成9～11个指状瓣，都具长柄，叶状体背面往往具有杯状的无性芽孢杯。


 　功效
 　地钱具有解毒、祛瘀、生肌等功效。


 　食用
 　食用部位为叶。采集地钱，洗净后可炒食或做汤，亦可沸水烫后凉拌。




问荊




Equisetum arvense







别名：筆头草、节节草、筆管草等






 　分布
 　全国大部分地区有分布。生长于草地、沙土地、河边、耕地、荒地。


 　形态识别
 　多年生草本，茎二型。孢子囊茎早春先伸出土面，淡黄色，无叶绿素，不分枝；叶鞘筒漏斗形，边缘具齿。孢子囊茎具柄，长椭圆形。孢子囊穗成熟后，孢子囊茎渐枯萎。营养茎由同一根状茎生出，绿色，叶鞘筒长7～8毫米，鞘曲条状披针形，黑褐色。分枝轮生。


 　食用
 　食用部位为孢子囊茎。3～4月间采嫩茎顶端，用沸水烫1分钟，换清水泡一夜，除去异味，炒食或凉拌。




蕨菜




Pteridium aquilimum var. latiusculum







别名：如意菜、狼萁






 　分布
 　全国各地。


 　形态识别
 　大型多年生草本。高达1米。根状茎横走，长而粗，表面被棕色茸毛。叶幼时拳状卷曲，成熟后展开，有长而粗壮的叶柄，叶片轮廓三角形至广披针形，为2～4回羽状复叶，长60～150厘米，宽30～60厘米。孢子囊棕黄色，在小羽片背面边缘集生成线形孢子囊群。


 　主要成分
 　每百克鲜蕨菜含蛋白质1.6克，脂肪0.4克，碳水化合物10克，胡萝卜素1.68毫克，维生素C 35毫克等。


 　食用
 　食用部位为嫩叶、根状茎。早春采集拳状卷曲嫩幼叶，沸水烫煮去涩，炒食、制干菜、盐渍。秋季采挖根状茎，提淀粉，做羹汤、制粉条等。




薇菜




Osmunda japonica







别名：紫萁贯众、桂皮紫萁、猫耳蕨、贯众、水骨菜、牛毛广等






 　分布
 　我国以长江流域南北各地以及东北和陕甘等地区分布广泛。生长在山坡、林下、溪边、山脚、路旁。


 　形态识别
 　多年生草本植物。幼株被有黄色细纤纺毛，有雌雄株之分。根状茎短，梗圆红色。叶丛生，幼叶向内拳曲呈卷曲状，表面生有黄褐色或紫色绒毛。叶有营养叶和孢子叶之分，二回羽状复叶，小羽片三角状披针形，长1～2厘米，沿主脉两侧密生孢子囊，成熟后枯死。


 　主要成分
 　每百克鲜薇菜含蛋白质2.2克，脂肪0.19克，碳水化合物4.3克等。


 　食用
 　食用部位为嫩叶。早春采集拳状卷曲嫩幼叶，沸水烫煮去涩，清水浸泡，炒食、制干菜、盐渍。




荚果蕨




Matyeuccia struthiopteris







别名：黄瓜香、广东菜






 　分布
 　东北、华北、陕西、江西、四川、西藏等地。生长于林下或山谷阴处。


 　形态识别
 　植株高90厘米，叶柄基部密被披针形鳞片。叶簇生，二型，有柄。不育叶片矩圆倒披针形，长45～90厘米，宽14～25厘米。二回深羽裂。能孕叶较短，挺生，有粗硬而较长的柄，一回羽状，革质，羽片向下反卷成有节的荚果状，包被孢子囊群。


 　主要成分
 　荚果蕨每百克鲜品含胡萝卜素5.71毫克，维生素B

2


 0.47毫克，维生素C 118毫克。每百克干品含钙11.4毫克，铁0.14毫克，磷1.15毫克等。


 　食用
 　食用部位为嫩幼叶。春天采集拳卷状嫩幼叶，沸水烫一下，换清水浸泡片刻，可炒食、凉拌、制干菜。




鸟巢蕨




Neottopteris nidus







别名：巢蕨






 　分布
 　我国热带及亚热带地区。生长在潮湿的林中树上及石上。


 　形态识别
 　多年生常绿附生草本。株高1米左右。根状茎短。叶呈放射状，丛生于根状茎周围，形如鸟巢状。叶片呈条状倒披针形，草质，浅绿色，两面光滑，中脉明显突起，叶柄粗短。孢子囊线形，生于叶背面侧脉间。


 　食用
 　食用部位为嫩芽、嫩幼叶。采集嫩芽、嫩幼叶，洗净，沸水烫一下，换清水浸泡片刻，可炒食、凉拌。




肾蕨




Nephrolepis auriculata







别名：蜈蚣草、篦子草、石黄皮






 　分布
 　我国东南各省如福建、浙江、台湾均产。


 　形态识别
 　中型附生或陆生蕨，株高30～80厘米。叶丛生，叶片披针形，一回羽状，长30～70厘米，宽3～6厘米，具40～80对羽片；羽片披针形，长约3厘米，干后易脱落。孢子囊群生于叶背面小脉顶端，囊群盖肾形。


 　食用
 　食用部位为嫩叶、球茎。采集嫩叶，洗净，沸水烫一下，换清水浸泡片刻，可炒食、凉拌。秋末采集球茎，去茸毛，洗净后可食。




萍




Marsilea quadrifolia







别名：四叶菜、田字草、水铜钱






 　分布
 　南从长江以南各省区，北达华北、西北等地有分布。生长在池塘、水沟、小河边、湖边。


 　形态识别
 　多年生草本。根状茎匍匐泥中。不育叶具长柄，长7～20厘米，叶柄顶端有小叶4片，十字形，对生，薄纸质；小叶倒三角形，长与宽1～3厘米，下面淡褐色，有腺状鳞片。孢子果斜卵形或圆形。大孢子囊、小孢子囊共生在1个孢子果内。


 　功效
 　萍全草入药，具清热解毒、消肿利湿、安神、止血的功效。


 　食用
 　食用部位为嫩叶。打捞嫩叶，去杂洗净，可炒食或做汤。




蛎（lì）菜




Ulva conglobata







别名：海青菜、岩头青






 　分布
 　我国沿海均有分布。生长在高、中潮带岩石上或小石沼中。


 　形态识别
 　藻体绿色，片状，膜质，两层细胞，丛生，高2～3厘米。自叶缘向基部深裂成许多裂片，互相重叠，似重瓣花朵。终年可见，生长盛期5～6月。


 　主要成分
 　蛎菜每百克干品含碳水化合物33.13克，蛋白质0.3克，脂肪0.2克，维生素B

1


 0.3毫克，维生素B

2


 0.22毫克，维生素C 19.6毫克，铁1340毫克等。


 　功效
 　蛎菜具有清热化痰、利水的功效。


 　食用
 　食用部位为藻体。4～6月采集藻体，去杂洗净，可做汤、凉拌。




石莼（chún）




Ulva lactuca







别名：海青菜、岩头青






 　分布
 　我国沿海均有分布。生长于中、低潮带岩石上或石沼中。


 　形态识别
 　藻体黄绿色，片状，膜质，两层细胞，高10～15厘米。近圆形。生长盛期2～6月。


 　功效
 　石莼具有清热、利尿、祛痰、软坚、解毒的功效。


 　食用
 　食用部位为藻体。2～6月采集藻体，去杂洗净，可做汤。




中文索引





A



艾蒿

凹头苋

凹叶景天



B



菝葜

白车轴草

白地林菇

白花败酱

白花碎米荠

白兰花

白茅

白檀

半边莲

宝盖草

抱茎苦荬菜

北美独行菜

北沙参

北水苦荬

北五味子

筆管草

薜荔

萹蓄

变豆菜

播娘蒿

薄荷



C



长梗黄精

长柔毛野豌豆

长紫菜

朝天委陵菜

重阳木

车前草

齿果酸模

齿缘苦菜

臭椿

垂柳芽

垂盆草

莼菜

刺儿菜

刺槐

刺梨

刺玫薔薇

刺楸

刺五加

刺榆6

楤木

酢酱草



D



大巢菜

大蓟

大叶碎米荠

党参

地肤

地瓜儿苗

地黄

地钱

地稍瓜

地榆

东风菜

东亚唐松草

豆梨

独行菜

杜鹃花

杜仲

多花黄精

多头苦荬菜



E



峨眉葛

鹅肠菜

鹅掌菜

遏蓝菜



F



翻白草

繁缕

反枝苋

风花菜

凤仙花

凤眼莲

扶芳藤

扶桑

茯苓

附地菜



G



革命菜

隔山消

枸杞

构树

菰

拐枣

关苍术

广布野豌豆

鬼针草

桂花

过路黄



H



海带

蔊菜

旱柳芽

合欢

合萌

何首乌

黑白红菇

红花酢酱草

红蓼

红松子

猴头菌

厚膜藻

胡桃楸

胡颓子

湖北海棠

虎耳草

虎杖

华北大黄

华茶藨

槐

黄鹌菜

黄斑红菇

黄草

黄独

黄花败酱

黄荆

黄连木

黄伞

黄檀

灰环乳牛肝菌

灰绿藜

火柴头

火炭母草

藿香



J



鸡冠花

鸡毛菜

荠菜

荚果蕨

假蒟

尖顶羊肚菌

剪刀股

角叉菜

绞股蓝

接骨草

接骨木

金耳

金樱子

金盏菊

金针菇

锦鸡儿

锦葵

荆芥

景天三七

桔梗

菊花脑

菊芋

卷丹

决明

蕨麻

蕨菜

君迁子



K



空心莲子菜

孔石莼

苦苣菜

苦荬菜



L



腊梅

辣子草

狼把草

梨果仙人掌

藜

鳢肠

蛎菜

连钱草

连翘

莲子菜

辽东楤木

凌霄

龙葵

蒌蒿

葎草

栾树

轮叶沙参

萝藦

螺丝菜

落葵



M



马齿苋

马兰

麦家公

麦蓝菜

麦门冬

芒果

牻牛儿苗

猫乳

毛木耳

毛泡桐

毛竹笋

茅莓

玫瑰花

莓叶委陵菜

美丽胡枝子

美洲商陆

蒙古口蘑

米兰

蜜环菌

绵枣儿

蘑菇

魔芋

牡蒿

牡荆

木耳

木防己

木芙蓉

木槿

木棉

苜蓿



N



南牡蒿

南苜蓿

南蛇藤

泥胡菜

拟厚膜藻

鲇鱼须

鸟巢蕨

宁夏枸杞

牛蒡

牛繁缕

牛奶子

牛尾菜

女娄菜

糯米团



P



爬山虎

蓬蘽

平车前

平菇

萍

婆婆纳

婆婆指甲菜

匍茎苦菜

蒲公英

朴树



Q



荠苨

掐不齐

千屈菜

芡实

青葙

清明菜

秋英

楸树

球序韭

雀舌草

裙带菜



R



忍冬

肉色香蘑

软枣猕猴桃



S



三脉紫菀

三叶木通

三叶委陵菜

沙棘

沙枣

山葱

山荷叶

山槐

山尖菜

山苦荬

山莓

山莴苣

商陆

蛇含

肾蕨

石菖蒲

石莼

石刁柏

石胡荽

石沙参

蜀葵

水葱

水蓼

水芹

水田碎米荠

水栀子

水竹叶

水烛

丝石竹

四籽野豌豆

酸浆

酸模

酸模叶蓼

酸枣

蒜叶婆罗门参

碎米荠



T



太子参

棠梨

桃金娘

天胡荽

天蓝苜蓿

天门冬

条斑紫菜

铁苋菜

茼蒿

土牛膝

土人参

兔儿伞



W



歪头菜

网纹马勃

薇菜

委陵菜

卫矛

问荊

蕹菜

乌蔹莓

无翅猪毛菜

五加

五叶木通



X



豨莶

细叶韭

狭叶珍珠菜

夏枯草

仙鹤草

香菇

小白酒草

小巢菜

小根蒜

小花鬼针草

小藜

小香蒲

小旋花

小羊肚菌

小叶朴

杏叶沙参

荇菜

续断菊

萱草

旋覆花

旋花

栓皮马勃



Y



鸦葱

鸭跖草

崖椒

亚侧耳

盐地碱蓬

盐肤木

眼子菜

羊肚菌

羊栖菜

羊乳

羊蹄

羊蹄甲

杨梅

野百合

野草莓

野慈姑

野葛

野核桃

野胡萝卜

野花椒

野黄花菜

野芥菜

野韭菜

野菊

野栗子

野莲

野菱

野蔷薇

野荞麦

野桑椹

野山药

野山楂

野柿

野西瓜儿苗

野香椿

野鸦椿

野芝麻

一点红

一年蓬

益母草

薏苡仁

茵陈蒿

银耳

迎春花

硬毛地笋

鱼腥草

榆

雨久花

玉兰花

玉簪

玉竹

圆叶景天

圆紫菜



Z



錾菜

蚤缀

皂荚

窄叶野豌豆

珍珠菜

榛子

栀子

中华猕猴桃

皱果苋

皱环球盖菇

皱木耳

诸葛菜

猪毛菜

猪殃殃

竹叶椒

苎麻

梓树

紫孢侧耳

紫萼

紫花地丁

紫苏

紫藤

紫菀

棕榈

菹草




参考文献



［1］　江苏新医学院．中药大辞典．上、下册．上海：上海科学技术出版社，1979．

［2］　中国科学院植物研究所．中国髙等植物图鉴．北京：科学出版社，1983．

［3］　浙江省水产厅、上海自然博物馆主编．浙江海藻原色图谱．杭州：浙冮科学技术出版社，1983．

［4］　应建浙等．食用蘑菇．北京：科学出版社，1984．

［5］　《全国中草药汇编》编写组．全国中草药汇编．上、下册．北京：人民卫生出版社，1986．

［6］　沈阳军区后勤部军需部、中国人民解放军兽医大学编著．东北野生可食植物．北京：中囯林业出版社，1993．

［7］　王遂义，高致明，田朝阳．野菜采集与加工．郑州：河南科学技术出版社，1995．

［8］　董淑炎．营养保健野菜（335种）．北京：科学技术出版社，1996．

［9］　陈佐忠．植物世界．北京：中国社会科学出版社，2000．

［10］　吴棣飞，孙光闻．食用蔬菜与野菜．汕头：汕头大学出版社，2009．

OEBPS/Image00098.jpg





OEBPS/Image00219.jpg





OEBPS/Image00340.jpg





OEBPS/Image00097.jpg





OEBPS/Image00218.jpg





OEBPS/Image00339.jpg





OEBPS/Image00100.jpg





OEBPS/Image00221.jpg





OEBPS/Image00342.jpg





OEBPS/Image00099.jpg





OEBPS/Image00220.jpg





OEBPS/Image00341.jpg





OEBPS/Image00102.jpg





OEBPS/Image00223.jpg





OEBPS/Image00101.jpg





OEBPS/Image00222.jpg





OEBPS/Image00343.jpg





OEBPS/Image00103.jpg





OEBPS/Image00334.jpg





OEBPS/Image00094.jpg





OEBPS/Image00215.jpg





OEBPS/Image00336.jpg





OEBPS/Image00214.jpg





OEBPS/Image00335.jpg





OEBPS/Image00096.jpg





OEBPS/Image00217.jpg





OEBPS/Image00338.jpg





OEBPS/Image00095.jpg





OEBPS/Image00216.jpg





OEBPS/Image00337.jpg





OEBPS/Image00109.jpg





OEBPS/Image00230.jpg





OEBPS/Image00351.jpg





OEBPS/Image00108.jpg





OEBPS/Image00229.jpg





OEBPS/Image00350.jpg





OEBPS/Image00111.jpg





OEBPS/Image00232.jpg





OEBPS/Image00353.jpg





OEBPS/Image00110.jpg





OEBPS/Image00231.jpg





OEBPS/Image00352.jpg





OEBPS/Image00113.jpg





OEBPS/Image00112.jpg





OEBPS/Image00233.jpg





OEBPS/Image00224.jpg





OEBPS/Image00345.jpg





OEBPS/Image00344.jpg





OEBPS/Image00105.jpg





OEBPS/Image00226.jpg





OEBPS/Image00347.jpg





OEBPS/Image00104.jpg





OEBPS/Image00225.jpg





OEBPS/Image00346.jpg





OEBPS/Image00107.jpg





OEBPS/Image00228.jpg





OEBPS/Image00349.jpg





OEBPS/Image00106.jpg





OEBPS/Image00227.jpg





OEBPS/Image00348.jpg





OEBPS/Image00197.jpg





OEBPS/Image00318.jpg





OEBPS/Image00196.jpg





OEBPS/Image00317.jpg





OEBPS/Image00199.jpg





OEBPS/Image00320.jpg





OEBPS/Image00198.jpg





OEBPS/Image00319.jpg





OEBPS/Image00201.jpg





OEBPS/Image00322.jpg





OEBPS/Image00200.jpg





OEBPS/Image00321.jpg





OEBPS/Image00203.jpg





OEBPS/Image00202.jpg





OEBPS/Image00323.jpg





OEBPS/Image00314.jpg





OEBPS/Image00195.jpg





OEBPS/Image00316.jpg





OEBPS/Image00194.jpg





OEBPS/Image00315.jpg





OEBPS/Image00208.jpg





OEBPS/Image00329.jpg





OEBPS/Image00207.jpg





OEBPS/Image00328.jpg





OEBPS/Image00210.jpg





OEBPS/Image00331.jpg





OEBPS/Image00209.jpg





OEBPS/Image00330.jpg





OEBPS/Image00212.jpg





OEBPS/Image00333.jpg





OEBPS/Image00211.jpg





OEBPS/Image00332.jpg





OEBPS/Image00213.jpg





OEBPS/Image00204.jpg





OEBPS/Image00325.jpg





OEBPS/Image00324.jpg





OEBPS/Image00206.jpg





OEBPS/Image00327.jpg





OEBPS/Image00205.jpg





OEBPS/Image00326.jpg





OEBPS/Image00303.jpg





OEBPS/Image00296.jpg





OEBPS/Image00295.jpg





OEBPS/Image00298.jpg





OEBPS/Image00297.jpg
wif






OEBPS/Image00300.jpg





OEBPS/Image00299.jpg





OEBPS/Image00302.jpg





OEBPS/Image00301.jpg





OEBPS/Image00294.jpg





OEBPS/Image00307.jpg





OEBPS/Image00306.jpg





OEBPS/Image00309.jpg





OEBPS/Image00308.jpg





OEBPS/Image00311.jpg





OEBPS/Image00310.jpg





OEBPS/Image00313.jpg





OEBPS/Image00312.jpg





OEBPS/Image00305.jpg





OEBPS/Image00304.jpg





OEBPS/Image00402.jpg





OEBPS/Image00403.jpg
-





OEBPS/Image00396.jpg





OEBPS/Image00397.jpg





OEBPS/Image00394.jpg





OEBPS/Image00395.jpg





OEBPS/Image00400.jpg





OEBPS/Image00401.jpg





OEBPS/Image00398.jpg





OEBPS/Image00399.jpg





OEBPS/Image00407.jpg





OEBPS/Image00405.jpg





OEBPS/Image00406.jpg





OEBPS/Image00404.jpg





OEBPS/Image00178.jpg





OEBPS/Image00177.jpg





OEBPS/Image00180.jpg





OEBPS/Image00179.jpg





OEBPS/Image00182.jpg





OEBPS/Image00181.jpg





OEBPS/Image00183.jpg





OEBPS/Image00174.jpg





OEBPS/Image00176.jpg





OEBPS/Image00175.jpg





OEBPS/Image00189.jpg





OEBPS/Image00188.jpg





OEBPS/Image00093.jpg





OEBPS/Image00191.jpg





OEBPS/Image00190.jpg





OEBPS/Image00091.jpg





OEBPS/Image00193.jpg





OEBPS/Image00092.jpg





OEBPS/Image00192.jpg





OEBPS/Image00089.jpg





OEBPS/Image00090.jpg





OEBPS/Image00185.jpg





OEBPS/Image00184.jpg





OEBPS/Image00187.jpg





OEBPS/Image00186.jpg





OEBPS/Image00087.jpg





OEBPS/Image00088.jpg





OEBPS/Image00163.jpg





OEBPS/Image00085.jpg





OEBPS/Image00086.jpg





OEBPS/Image00084.jpg





OEBPS/Image00156.jpg





OEBPS/Image00277.jpg





OEBPS/Image00155.jpg





OEBPS/Image00276.jpg





OEBPS/Image00082.jpg





OEBPS/Image00158.jpg





OEBPS/Image00279.jpg





OEBPS/Image00083.jpg





OEBPS/Image00157.jpg





OEBPS/Image00278.jpg





OEBPS/Image00080.jpg





OEBPS/Image00160.jpg





OEBPS/Image00281.jpg





OEBPS/Image00081.jpg





OEBPS/Image00159.jpg





OEBPS/Image00280.jpg





OEBPS/Image00078.jpg





OEBPS/Image00162.jpg





OEBPS/Image00283.jpg





OEBPS/Image00079.jpg





OEBPS/Image00161.jpg





OEBPS/Image00282.jpg





OEBPS/Image00154.jpg





OEBPS/Image00275.jpg





OEBPS/Image00274.jpg





OEBPS/Image00076.jpg





OEBPS/Image00074.jpg





OEBPS/Image00075.jpg





OEBPS/Image00073.jpg





OEBPS/Image00167.jpg





OEBPS/Image00288.jpg





OEBPS/Image00166.jpg





OEBPS/Image00287.jpg





OEBPS/Image00071.jpg





OEBPS/Image00169.jpg





OEBPS/Image00290.jpg





OEBPS/Image00072.jpg





OEBPS/Image00168.jpg





OEBPS/Image00289.jpg





OEBPS/Image00069.jpg





OEBPS/Image00171.jpg





OEBPS/Image00292.jpg





OEBPS/Image00070.jpg





OEBPS/Image00170.jpg





OEBPS/Image00291.jpg





OEBPS/Image00067.jpg





OEBPS/Image00173.jpg





OEBPS/Image00068.jpg





OEBPS/Image00172.jpg





OEBPS/Image00293.jpg





OEBPS/Image00284.jpg





OEBPS/Image00165.jpg





OEBPS/Image00286.jpg





OEBPS/Image00164.jpg





OEBPS/Image00285.jpg





OEBPS/Image00065.jpg





OEBPS/Image00142.jpg





OEBPS/Image00263.jpg





OEBPS/Image00066.jpg





OEBPS/Image00141.jpg





OEBPS/Image00262.jpg





OEBPS/Image00383.jpg





OEBPS/Image00064.jpg





OEBPS/Image00143.jpg





OEBPS/Image00062.jpg





OEBPS/Image00134.jpg





OEBPS/Image00255.jpg





OEBPS/Image00376.jpg





OEBPS/Image00063.jpg





OEBPS/Image00254.jpg





OEBPS/Image00375.jpg





OEBPS/Image00060.jpg





OEBPS/Image00136.jpg





OEBPS/Image00257.jpg





OEBPS/Image00378.jpg





OEBPS/Image00061.jpg





OEBPS/Image00135.jpg





OEBPS/Image00256.jpg





OEBPS/Image00377.jpg





OEBPS/Image00058.jpg





OEBPS/Image00138.jpg





OEBPS/Image00259.jpg





OEBPS/Image00380.jpg





OEBPS/Image00059.jpg





OEBPS/Image00137.jpg





OEBPS/Image00258.jpg





OEBPS/Image00379.jpg





OEBPS/Image00056.jpg





OEBPS/Image00140.jpg





OEBPS/Image00261.jpg





OEBPS/Image00382.jpg





OEBPS/Image00057.jpg





OEBPS/Image00139.jpg





OEBPS/Image00260.jpg





OEBPS/Image00381.jpg





OEBPS/Image00374.jpg





OEBPS/Image00054.jpg





OEBPS/Image00153.jpg





OEBPS/Image00055.jpg





OEBPS/Image00152.jpg





OEBPS/Image00273.jpg





OEBPS/Image00051.jpg





OEBPS/Image00145.jpg





OEBPS/Image00266.jpg





OEBPS/Image00387.jpg





OEBPS/Image00052.jpg





OEBPS/Image00144.jpg





OEBPS/Image00265.jpg





OEBPS/Image00386.jpg





OEBPS/Image00049.jpg





OEBPS/Image00147.jpg





OEBPS/Image00268.jpg





OEBPS/Image00389.jpg





OEBPS/Image00050.jpg





OEBPS/Image00146.jpg





OEBPS/Image00267.jpg





OEBPS/Image00388.jpg





OEBPS/Image00047.jpg





OEBPS/Image00149.jpg





OEBPS/Image00270.jpg





OEBPS/Image00391.jpg





OEBPS/Image00048.jpg





OEBPS/Image00148.jpg





OEBPS/Image00269.jpg





OEBPS/Image00390.jpg





OEBPS/Image00045.jpg





OEBPS/Image00151.jpg





OEBPS/Image00272.jpg





OEBPS/Image00393.jpg





OEBPS/Image00046.jpg





OEBPS/Image00150.jpg





OEBPS/Image00271.jpg





OEBPS/Image00392.jpg





OEBPS/Image00053.jpg





OEBPS/Image00264.jpg





OEBPS/Image00385.jpg





OEBPS/Image00384.jpg





OEBPS/Image00120.jpg





OEBPS/Image00241.jpg





OEBPS/Image00362.jpg





OEBPS/Image00044.jpg
SRR NN

-4 a5 -





OEBPS/Image00119.jpg





OEBPS/Image00240.jpg





OEBPS/Image00361.jpg





OEBPS/Image00122.jpg





OEBPS/Image00243.jpg





OEBPS/Image00121.jpg





OEBPS/Image00242.jpg





OEBPS/Image00363.jpg





OEBPS/Image00123.jpg





OEBPS/Image00040.jpg





OEBPS/Image00354.jpg





OEBPS/Image00041.jpg





OEBPS/Image00038.jpg





OEBPS/Image00114.jpg





OEBPS/Image00235.jpg





OEBPS/Image00356.jpg





OEBPS/Image00039.jpg





OEBPS/Image00234.jpg





OEBPS/Image00355.jpg





OEBPS/Image00036.jpg





OEBPS/Image00116.jpg





OEBPS/Image00237.jpg





OEBPS/Image00358.jpg





OEBPS/Image00037.jpg





OEBPS/Image00115.jpg
]

At
Ao

2
.\"1. 2“\3
o






OEBPS/Image00236.jpg





OEBPS/Image00357.jpg





OEBPS/Image00034.jpg





OEBPS/Image00118.jpg





OEBPS/Image00239.jpg





OEBPS/Image00360.jpg





OEBPS/Image00035.jpg





OEBPS/Image00117.jpg





OEBPS/Image00238.jpg





OEBPS/Image00359.jpg





OEBPS/Image00042.jpg





OEBPS/Image00043.jpg





OEBPS/Image00131.jpg





OEBPS/Image00252.jpg





OEBPS/Image00373.jpg





OEBPS/Image00130.jpg





OEBPS/Image00251.jpg





OEBPS/Image00372.jpg





OEBPS/Image00133.jpg





OEBPS/Image00132.jpg





OEBPS/Image00253.jpg





OEBPS/Image00029.jpg





OEBPS/Image00244.jpg





OEBPS/Image00365.jpg





OEBPS/Image00030.jpg





OEBPS/Image00364.jpg





OEBPS/Image00027.jpg





OEBPS/Image00125.jpg





OEBPS/Image00246.jpg





OEBPS/Image00367.jpg





OEBPS/Image00028.jpg





OEBPS/Image00124.jpg





OEBPS/Image00245.jpg





OEBPS/Image00366.jpg





OEBPS/Image00025.jpg





OEBPS/Image00127.jpg





OEBPS/Image00248.jpg





OEBPS/Image00369.jpg





OEBPS/Image00026.jpg





OEBPS/Image00126.jpg





OEBPS/Image00247.jpg





OEBPS/Image00368.jpg





OEBPS/Image00129.jpg





OEBPS/Image00250.jpg





OEBPS/Image00371.jpg





OEBPS/Image00024.jpg





OEBPS/Image00128.jpg





OEBPS/Image00249.jpg





OEBPS/Image00370.jpg





OEBPS/Image00033.jpg





OEBPS/Image00031.jpg





OEBPS/Image00032.jpg





OEBPS/Image00018.jpg





OEBPS/Image00019.jpg





OEBPS/Image00016.jpg





OEBPS/Image00017.jpg





OEBPS/Image00014.jpg





OEBPS/Image00015.jpg





OEBPS/Image00022.jpg





OEBPS/Image00023.jpg





OEBPS/Image00020.jpg





OEBPS/Image00021.jpg





OEBPS/Image00001.jpg





OEBPS/Image00000.jpg





OEBPS/Image00003.jpg





OEBPS/Image00002.jpg





OEBPS/Image00007.jpg





OEBPS/Image00008.jpg





OEBPS/Image00005.jpg





OEBPS/Image00006.jpg





OEBPS/Image00004.jpg





OEBPS/Image00013.jpg





OEBPS/Image00011.jpg





OEBPS/Image00012.jpg





OEBPS/Image00009.jpg





OEBPS/Image00010.jpg





OEBPS/Image00077.jpg
‘ YECAI CAIZHAI TUJIAN

400.

Ei‘*“'?ﬁ.é

MM ek W E

F59R
TV (R . (oL B I

Derzanna





