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菠菜
——红嘴绿鹦哥

撰文  谈宜斌

“北方苦寒今未已，雪底菠

薐如铁甲。岂如吾蜀富冬蔬，霜

叶露芽寒更茁。”这是宋代诗人

苏东坡写的《七言散联》。诗中

的“菠薐”，就是我们通常食用

的菠菜，也叫波斯菜、赤根菜、

鹦鹉菜。所赞美的是菠菜不畏

严寒，傲视风雪，宛如“铁甲”，

不失为人们喜爱的美味佳蔬。

盛唐传入

菠菜属藜科一二年生草本

绿叶类蔬菜，以嫩茎叶及根供食

用。据《旧唐书》载：“太宗时，

尼婆罗献波棱菜，叶类红蓝，

实如蒺藜，火熟之能益食味。”

《西域传》云：“正（贞）观十一

年（637年），尼婆罗遣使入献波

棱菜。”又按刘禹锡《嘉话录》

云：“菠薐种出自西国。有僧将

其子来，云本是颇陵国之种。”

这可说明，菠菜的老家在古尼婆

罗（尼伯尔）和颇陵（伊朗）等

国，传入中国在盛唐时期，距今

已有1 000多年的历史。

菠菜为时鲜菜，除夏天外，

春、秋、冬各季都可以播种和

收获。早春2～4月播种，4～5

月采收的称春菠菜；8～10月播

种，11～12月采收的称秋菠菜；

11～12月播种，到翌年4月采收

的称越冬菠菜。其品种可按种

子的外形，分为有刺种和无刺

种两大类。前者叶呈尖形，叶柄

长而叶片较薄，耐寒能力强，适

于冬季种植；后者叶呈卵圆形，

叶柄短而叶片较厚，耐寒能力

差，适于春、秋季种植。近几年

来，科学工作者将有刺种与无

刺种杂交成了一种菠菜叫“串菠

菜”，不仅耐寒耐冻，而且产量

高，适合冻藏。

蔬中之王

自古以来，中国人民一直把

菠菜当作是上等蔬菜，西方许

多国家甚至称菠菜为“蔬中之

王”。陶谷在《清异录》中记载

这样一件事：五代时期做过南唐

户部侍郎的钟谟，特别爱吃菠

菜，他把菠菜视为天上降下来的

“雨花”，并把菠菜、蒌蒿和萝

卜看作是无可比拟的佳肴而称

之为“三无比”。这真是绝妙的

赞誉。民间传说，乾隆皇帝下江

南，镇江有一农妇为他做了“菠

菜烧豆腐”，还美其名曰：“金

镶白玉版，红嘴绿鹦哥。”乾隆

吃后，觉得味道很好，且清淡素

雅，便封农妇为村姑，菠菜为村

姑菜，并经常叫御厨做这道菜

给他尝鲜。

菠菜的营养很丰富。一是

蛋白质的含量高于其他蔬菜，

每500克菠菜约含蛋白质12.5

克，相当于两个鸡蛋的含量；二

是维生素C的含量虽低于辣椒

却高于西红柿，一个成年人一天

吃500克菠菜，就能满足对维

生素C的需要；三是胡萝卜素的

含量跟胡萝卜不相上下，其等量

的含量是大白菜的97倍；四是

维生素K的含量是叶菜类中最

高的，多含于根部，对鼻出血、

肠出血有食疗作用；五是众所公
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认的铁含量高，尽管有人辩解说

菠菜的实际含铁量比教科书上

的数字要少10倍，是由于印刷

上把小数点错移了一位而以讹

传讹，但仍不失为缺铁性贫血者

的理想食品。

清甜软滑

根据菠菜叶嫩易熟、清甜

软滑的特点，其烹调方法宜炒

食、做汤或凉拌。煸炒菠菜，要

旺火热油，先放盐，后放菜，翻

铲急炒，菜熟立即起锅。若喜荤

食，也可以与猪肝、肉丝、腰花、

腊肉、香肠等同炒，但由于菠菜

的叶和茎较嫩，故需将荤菜先

炒熟，再放入菠菜煸炒。菠菜入

汤，宜汆不宜煮，否则菜会变黄

变烂，失去甜软和嫩绿的特色。

《素食说略》上关于菠菜“入水

内加盐醋焖烂”的做法是大不

必提倡的。凉拌菠菜，关键是要

掌握焯菜的技巧，即将菠菜倒

入翻滚的开水里，迅速翻上几

翻，待菜烫熟，立刻捞出，放在

凉开水中浸凉，切碎拌入麻油、

熟猪油、酱油、味精、蒜泥等调

味品或加进火腿末、香肠末等

食用。

菠菜还可以作筵席菜，如宁

夏的“翡翠蹄筋”、北京的“翡

翠羹”等，均是以菠菜为主料烹

制成的，上了名菜谱。菠菜茎叶

挤出的汁，用来调和面团，制成

绿色面条和饺子皮，很有特色，

也是烹调中应用的绿色素之一。

也可食疗

《本草纲目》在“菠薐”条

下，引用《儒门事亲》的话云：

“凡人久病，大便涩滞不通，及

痔漏之人，宜常食菠薐、葵菜之

类，滑以养窍，自然通利。”《滇

南本草》称菠菜：“味甘微辛，性

温。入脾、肺二经。祛风明目，

开通关窍，伤利肠胃，解酒，通

血。”《食疗本草》说菠菜：“利

五脏，通肠胃热，解酒毒。服丹

石人食之佳。”可见菠菜也有一

定的药用价值，可以用来食疗。

但菠菜也有不足的地方，即

含草酸多。每100克菠菜约含草

酸300毫克。草酸进入人体后，

容易与其他食物中含的钙质结

合，形成一种难以溶解的草酸

钙，这就不利于人体对于钙质的

吸收。所以，烹调菠菜时应尽量

少与含钙质多的食物在一起同

煮，需要钙质来帮助生长发育和

组织修补的儿童、孕妇及骨折、

肺结核患者，不宜多吃菠菜。事

物总是利弊共存的。在烹调菠

菜之前，如能将菠菜放在开水

内焯一二分钟，再在冷水中洗一

下，则会有70%的草酸被排除掉

了。这样做出来的菜肴，不仅能

避免因草酸存在所引起的副作

用，而且还能保持菠菜的营养

价值和食用风味。

还可以在清炒菠菜时，不

要盖锅盖，让草酸挥发出去一

些。这也是烹制绿叶蔬菜的基

本要领之一。因为镁离子是叶

绿素的中心金属离子，烹制绿叶

蔬菜如果盖上锅盖，草酸和镁

离子就会结合在一起，所炒出

来的菜品发黄不好看，味道也要

差一些，故烹制绿叶蔬菜时一

般是不盖锅盖的。■

（责编 李瑄）

草酸：
草酸是最简单的二元酸，故又称乙二酸，是一种肾毒性和酸性的

有害物质。广泛分布在多种植物中，而食物中又以菠菜、茶叶、可可等

含量为高。对健康危害较大，主要是与钙离子结合后容易形成不溶性

的草酸钙，其晶体会在肾脏、膀胱等处形成结石；还会使人体的酸碱度

失去平衡，并影响儿童的生长发育等。


