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舌尖上的杂交构树

中国美食文化博大精深，构树入食入药已有几

千年的历史，三国时期就有食用构树嫩叶的记载。

构树食品不仅美味，更是具有医疗保健的功效。

《本草蒙筌》记载构树有养生美容、延缓衰老的功

效，是不可多得的天然保健品，与中医药学药食同

源的基础理论以及现代人体营养学不谋而合。

随着人们生活水平的提高，饮食结构变得更加

精细，方便食品充斥着人们的生活，也威胁着人们

的健康。杂交构树不仅具有普通构树的医疗保健功

效，而且由于表面光滑少毛，在食用口感上更胜于普

通构树，制作的菜肴、面点、糕点等备受人们喜爱。

药食同源话构树

沿袭千年，构树的药用价值和保健价值越来

越受到重视，相关的研究也越来越多，为人们更好
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保护区植被景观

地应用杂交构树提供了宝贵的依据。通过测定杂

交构树叶片的常规营养成分，发现粗蛋白含量为

26.1%，钙为3.4%，铁为247.1毫克/千克，铁、锰、锌、

钴、碘等矿物元素含量也高于很多动植物食物，对

于补充人体所需的氨基酸和微量元素有很大帮助，

可用于制作各种绿色健康食品。用其加工的各种菜

肴、面食、点心、保健茶、营养型饮料等，既美味可

口，又有医疗保健的功效。

当代，科学家利用先进的研究技术更是证

明了构树类药材确实是具有保健、美容的功效，

可抗细胞氧化、抗衰老、增强人体免疫力。同

时，构树类药物还具有降压、增强免疫力、抗前

列腺炎等作用，临床上已经用于治疗浅部真菌

感染、老年性痴呆以及肝炎等。

中国食文化已有千年，自古就有“药补不如

食补”的说法。杂交构树既有重要的药用价值，

构叶馅的饺子
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又是传统的美味佳肴，更是不可多得的药食同

源的天然保健食品。沿袭构树的医疗保健价值，

开发多样的杂交构树美食，可以为人们的餐桌提

供更加丰富的绿色健康食品。

新鲜健康的绿色食材

关于构树美食的烹制，古法记载“采嫩叶炸

熟，换水浸洗淘净，以油盐调食”，这是最简单快

速的方法，但却保留了构树的原汁原味。杂交构

树叶片幼嫩多汁，表面光滑少毛，食用口感比构树

更佳。开水焯过后用油盐调味，就是一道开胃爽

口的凉菜。嫩叶如若沾上蛋液并裹以面粉，在滚

烫的油锅里一炸，外部酥脆的面粉加上内部柔嫩

的叶片，两种口感的叠加就是另外一种美妙的风

味了。

杂交构树叶片除了可直接食用外，用其饲养

的各种家禽家畜的肉、蛋、奶制品制作的美食更

是让人垂涎欲滴。猪肉喷香、牛肉嫩滑、羊肉细

嫩、鱼肉鲜美，这些肉制品除了可以提供人体各

种营养成分外，还可起到医疗保健的功效。

花样繁多的面食、点心

杂交构树叶片可切碎后直接加入面粉或鸡

蛋制饼，也可将杂交构树叶片榨出汁液后和面

制作面条或饼，还可将杂交构树嫩叶烘干后研

磨成粉末添加至各种面食中。杂交构树叶片口感

鲜嫩、营养价值丰富，鲜绿色的面条很容易勾起

人们的食欲，真正是集色、香、味和营养价值于

一体的美食。由于杂交构树营养价值高，保健功

效显著，其叶片还可用于制作高级营养粉，用于

补充人体各种必需氨基酸。

将 杂交构树 叶片研磨成 粉或 榨出汁液 加

入面粉、牛奶、黄油等，发酵后可烘焙成各种饼

干、蛋糕等。蛋糕松软、饼干酥脆，香甜的点心

中散发着清香的构叶味道，像抹茶蛋糕一样清

新可口，颇受人们的喜爱。

左：清新可口小凉菜    右：酥脆油炸构树叶

鲜嫩构叶拼盘
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左上：清汤构叶面

左下：构叶饼干

  右：构叶糕点

保健养生的新型饮品

作为茶文化的发祥地，中国茶文化历史源远

流长、底蕴浓厚。今天，以茶待客、以茶会友已

经成为人们生活的一种重要方式，中国茶与茶文

化也已经成为东方文明的重要象征。野生构树

叶表面密布绒毛，且味涩，不适宜直接饮用，而

杂交构树叶表面绒毛较野生构树少。经过不断

的研究和技术革新，杂交构树嫩叶制茶技术有

了很大的进步，在保障杂交构叶茶色泽的基础

上，改善了构叶茶的口感，再结合杂交构树叶片

的保健价值，杂交构叶茶已经成为集色泽、口感

和保健于一体的新型茶制品。

另外，杂交构树叶也可以与金银花等混合

以改善饮用口感，用于制作构叶绿茶。构叶的

香醇加上金银花的芳香，既清热解毒，又绿色健

康。构树叶含有黄酮类、酚类、有机酸、鞣质等

化学成分，具有凉血、利水等重要的保健作用，

特别对心血管疾病具有良好的治疗功效，长期

饮用可改善失眠多梦、高糖高脂等症状。

杂交构叶茶色泽青翠、入口清香，茶香四

溢、沁人心脾，由于不含茶碱咖啡因，有利睡眠

和休息，可增强人体免疫力。茶中富含的硒元素

能够有效地降脂减肥，防止心脑血管疾病，抗毒

灭菌，延年益寿，促进食欲，安神利尿，消除水

肿等。

色味俱佳的全宴大餐

杂交构树种植过程中不喷施农药，无农药

残留，绿色安全，营养丰富，幼嫩叶片摘下即可
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左上：清汤构叶面

左下：构叶饼干

  右：构叶糕点

构叶茶

左上：构叶饼

左下：清汤构叶面

右上：构叶饼

右下：凉拌构叶

生吃，属目前最健康的食材之一。杂交构树叶可

凉拌做成蒜泥构树叶、茭白拌构叶等凉菜；叶片

拌上面粉蒸熟或油炸后可制作蒸拌构树叶和脆

炸构树叶。除了素菜，还有用杂交构树饲养的各

种禽畜的肉蛋奶制作的各种荤菜，土豆烩构饲

牛、小炒构香猪、清蒸构叶鱼、滋补构羊肉、黄

金鸡蛋饼，再加上天宫土鸡熬制的浓郁鸡汤，让

人瞬间食欲大增、垂涎欲滴。吃完主菜，还可以

来点儿杂交构树叶配以鸡蛋、面粉做成的香煎

构叶饼以及构树叶面条、水饺。当你吃饭的过程

中想要解渴解腻的话，还有清香可口的杂交构

叶茶，饭后甜点当然是杂交构叶粉制作的美味

糕点、饼干等。这样利用杂交构树的各种食材

制作的杂交构树全宴大餐就完成了，集齐了各种

凉菜、热菜、素菜、荤菜、主食、茶水以及饭后

甜点，当然不止美味可口，最重要的是绿色、健

康、安全。

当代，我 们 需 要 结 合构 树 药用 保 健 的 传

统，发 展 杂 交 构 树美 食 文化，为餐桌 提 供 绿

色健 康 的 食品，让 人们 既 能 吃 得 饱，又 能 吃

得好。
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