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山东大白菜以胶县大白菜最为有名。这种大白菜

帮薄、纤维少、营养丰富、味甜易熟、汁白如乳，素有“乳

汤白菜”之称，除熟食外，凉拌生食也别具风味。因此，

被誉为山东名产。目前，除供应国内一些大城市和港澳

地区外，还畅销东南亚诸国。

除此以外，天津青麻叶大白菜闻名全国。青麻叶大

白菜是优良品种，主要有五大优点：一是品质好，包心

紧，帮薄，纤维少，叶肉柔嫩，下锅即熟，被群众称为“开

锅烂”，味道鲜美；二是适应性广；三是产量高，性状直

千克，最高达一万多立，适于密植，一般可亩产 千

克；四是抗病性能强；五是耐贮藏。在天津地区 月初

收获后，可贮藏到转年四月份。

大白菜又称为白菜、黄芽白菜、结球白菜，四时常

见，冬季尤胜，被誉为“百菜之王”，素有冬蔬一宝之佳

称。我国是白菜的故乡，迄今已有 年的栽培历史。

大白菜分窖白菜和贩白菜。贩白菜属早熟品种的

白口菜，其特点是叶大、白嫩、包头、实心、水分大、不耐

贮藏，收获后需及时上市出售，故名贩白菜。窖白菜经

贮藏能供应冬春，是一季生产、半年供应的当家蔬菜。
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贩白菜农家品种有翻心白、翻心黄、拧心白、抱头白；窖

白菜农家品种有小青口、核桃纹、青白口、抱头青、拧心

青、大青口等。

营养分析

现代营养学的研究表明，大白菜中所含的营养成分

比较全面，其中含有的维生素、矿物质和纤维素比较丰

富。大白菜中所含丰富的粗纤维能促进胃肠蠕动，减少

粪便在体内的存留时间，使大便迅速通过结肠，防止大

便干结，这样能够减少大便中各种致癌物质与肠黏膜的

接触时间；同时还能稀释肠道中的各种毒素，减轻致癌

物质和毒素对肠黏膜的刺激强度。所以，多食大白菜，

既能预防和治疗便秘，又能预防痔疮及结肠癌。

大白菜中所含的钙量相当丰富，每千克大白菜大约

含有 毫克的钙。钙吸收到体内后，既是构成机体骨

骼和牙齿的主要原料，亦在维持神经肌肉的正常活动和

帮助血液凝结方面起着相当重要的作用。

大白菜中所含的维生素是水溶性维生素，主要是

族维生素和维生素 ，其中维生素 的含量每千克白菜

中达到 毫克。维生素 能防治坏血病，帮助人体增

强抗病能力和降低血中胆固醇；维生素 又是人体结

缔组织中胶原蛋白的组成成分，能促进伤口愈合。若人

体长期缺乏维生素 易致坏血病，引起皮下、腹腔、口

腔黏膜出血和关节疼痛、伤口不易愈合等症状。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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药用价值

大白菜其味甘，性平，微寒，有养胃消食之功效，可

治胃阴不足、消化不良等症。有生津解渴、利小便、止咳

嗽等作用。民间常用大白菜根煎汤治伤风感冒，与辣椒

熬水洗脚又可防治冻疮。现代研究发现，大白菜所含的

微量元素锌高于肉和蛋类，锌有促进幼儿生长发育、促

进男子精子活动、促进外伤愈合等作用；白菜里含有较

多的粗纤维，能促进肠蠕动，增进食欲；所含微量元素钼

可抑制体内对亚硝胺的吸收合成和积累，有一定的抗癌

作用。食用时应注意：

肺寒咳嗽患者不宜食用。

气虚胃寒者不宜多食。

功效

原料 干白菜 克，红糖 克，生姜

制法 将上述原料入锅，加适量水煎汤。

服法 服用。

白菜萝卜糖

功效　　治伤风感冒。

食疗与药膳方例

干白菜糖姜汤

治感冒。

片。
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克，红糖适量原料　　白菜心 克，白萝卜 。

适量水煎，熟后加红制法　　将上述原料入锅中， 糖。

服法　　吃菜，饮汤，数次可愈。

白 菜 二 根 糖

功效　　治伤风感冒。

原料　　大白 个，大葱根 个，白糖适量。菜根

制法　　将上述原料加水，共煎汤一大碗，加入白糖。

服法　　趁热服下，盖被出汗即愈。

焯 白 菜 叶

功效　　治消化不良。

原料　　白菜叶 克。

制法　　将白菜叶洗净后，用开水焯一下。

服法　　连食数日。

白菜叶姜葱敷

功效　　治胃痛。

原料　　白菜叶、生姜、葱各适量。

制法　　将上述原料共捣碎，炒热。

用法　　用布包裹，敷胃部。
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白菜矾油

功效 解石油毒。

原料 克，豆生白菜适量，白矾 克。油

制法 将白菜绞汁，然后与白矾、豆油搅匀。

服法 多量频服。

白菜萝卜糖汁

功效 治木薯中毒。

原料 鲜白菜、 克。生萝卜各适量，红糖

制法 将白菜、生萝卜捣烂，取汁。

服法 可略加红糖，分 次服。

白菜木耳糖

功效 治咯血。

原料 大白菜叶、黑木耳各 克，冰糖

片。

制法 将上述各味入锅中，加适量水，煎汤。

服法 饮汤， 次。每日

克，生姜

白菜根三味汤

功效　　治漆疮。
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克 克，紫背浮萍原料　　白菜根 ，金银花

制法　　将上述原料一同入锅，加水共煎汤。

服法　　每日服之。

白 菜 冰 糖 汤

功效　　治百日咳。

原料　 克。　白菜 克，冰糖

制法　　将白菜洗净后，加冰糖、水，煎汤。

日 次 用 日。，服法

白菜根绿豆汤

功效　　预防麻疹。

原料　　鲜白菜根、绿豆各 克。

制法　　将上述原料加水，共煎汤。

服法　　代茶饮。

菜帮豆芽马齿敷

功效　　治小儿丹毒。

原料　　新鲜白菜帮、绿豆芽菜、马齿苋若干。

制法　　将上述原料分别洗净，捣烂。

用法　 次。　敷患处，每日更换

克。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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天津黄瓜的出名，是在解放后 年代末期。这就

是被称为“黄瓜王”的天津市农业科学院副院长、天津市

年研究出蔬菜研究所副研究员侯锋在 的黄瓜新品

津研号黄瓜。津研种 号黄瓜已研究出 个品种，即

号津研 ，这 个品种适宜在春、夏、秋三个季节栽

培。目前又研究出津杂 号和津杂 号两个黄瓜杂交

新品种，这两个品种适宜冬季在温室或大棚内栽培。这

样，天津黄瓜就有了一年四季均可栽培的成套品种。

天津黄瓜清香、脆嫩、爽口，别有风味，可炒、爆、炝、

熬、腌、作馅，还可凉拌或作水果生吃，特别在夏季生吃，

可消暑解渴。

天津黄瓜具有抗病、早熟、丰产三大特点，尤其是抗

病性更为突出。黄瓜是蔬菜中最难栽培的作物，其所以

难，主要是极易感染多种病害，造成产量不高，甚至尚未

采瓜，或刚采瓜不久，便蔓蔫叶枯而死亡。在 年代中

后期，由于受霜霉病（即所谓的“火龙”或“跑马干”）的影

响，许多菜农都不敢种黄瓜，形成市场供应极为紧张的

状态。津研号黄瓜的出现，基本上解决了这一问题。天

津黄瓜，是全国黄瓜中的优良品种。据不完全统计，在
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全国 万亩黄瓜种植面 万亩种的是天积中，约有

左津黄瓜品种，占整个种植面积的 右。

全国各地均有黄瓜栽培，而且优良品种亦不少。北

京的大刺瓜，肉脆无子。贵州湄潭的地黄瓜，味清香、汁

多。杭州的青皮黄瓜，嫩脆味美，都是著名的品种。

黄瓜起源于东南亚。在东南亚 年已发现有

前的黄瓜种子。也许黄瓜是古代的陆地旅行者，或由移

居远至马达加斯加的航海者，从远东带到中亚细亚和印

度来的。汉代张骞出使西域时，将胡瓜从印度引回国

年避讳，改胡瓜为黄瓜。内。隋大业 现在，黄瓜的全

万吨以上，以我国的产量为最多，其世界年产量在

次为日本和美国。

营 养 分 析

黄瓜含有丰富的水分、多种维生素和其它成分，有

生发作用，可治疗神经性脱发。此外，还具有美容作用，

黄瓜汁可以用来清洁和保护皮肤，可以治疗皮肤色素沉

着。

鲜黄瓜中含有丙醇二酸，这种物质有抑制糖类物质

在体内转化为脂肪的作用，肥胖之人常食则有减肥的功

效。凡患肥胖症、高脂蛋白血症、高血压肥胖症者，常吃

黄瓜，可减肥、降血压、降血脂，保持体型健美、身体健

康。

黄瓜中所含的钾盐特别丰富，每 克鲜黄瓜中含

钾盐 毫克。因而黄瓜是一种良好的利尿用品，生食



第 10 页

黄瓜可以治疗膀胱炎，并有良好的利尿效果。

黄瓜头的苦味中含有葫芦素 的物质，实验证明，

这种物质具有抗肿瘤作用。药理实验发现，黄瓜中所含

的娇嫩的细纤维素，具有促进肠道中腐败物质排出和降

低胆固醇的作用。

药用价值

黄瓜味甘，性凉，能清热利尿、除湿滑肠、降脂减肥。

可用于热病烦渴、咽喉肿痛、目赤火眼、烧烫伤、热痢、浮

肿、肥胖等症。黄瓜叶及藤，性味微寒，具有清热、利水、

除湿、滑肠、镇痛等作用。近年来临床实践证明，黄瓜藤

确有良好的降压效果，并有降低胆固醇的作用，无不良

反应。用时，采集秋季自然干燥的黄瓜藤，去掉根、叶

后，加水 倍浸泡， 克的煎制成每 毫升含生药

剂。在用于高血压的治疗时，发现其血压有明显的下

降，证明黄瓜藤确有直接扩张血管和减慢心率的作用。

食用时应注意：

黄瓜性寒凉，老年慢性支气管炎、溃疡病、结肠

炎属虚寒者忌食。

黄瓜多凉拌生吃，要注意卫生，否则会引起急性

呕吐、腹泻。

黄瓜中含有绿原酸和咖啡酸等物质，摄入人体

能起到消炎、抗菌和刺激增强白细胞吞噬的作用。可以

治疗咽喉肿痛、花斑癣等感染性病症。这类物质主要存

在于鲜黄瓜皮中，因此，食用黄瓜时最好带皮食用。



第 11 页

黄瓜醋蛋方

功效 治腹泻。

原料 黄瓜叶、醋各适量，鸡蛋 个。

将黄瓜叶切碎，放碗中，打入鸡蛋，与醋制法 调匀。将

油锅烧热，倒入混匀的鸡蛋，煎成鸡蛋饼。

食用，每日 次。

治痢疾。

食疗及药膳方例

黄瓜苋草汤

功效　　治感染性肺炎。

克，甘草克，马齿苋原料　　黄瓜 克。

制法　　将上述原料一同入锅，煎汤。

服法　　吃 次。黄瓜，饮汤，每日

　服法

黄瓜苦瓜二叶汁

功效

原料　　黄瓜叶、苦瓜 克。叶各

制法　　将上述原料捣烂，取汁。

法　　饮服。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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干黄瓜藤汤

功效　　治痢疾。

原料　 克。　干黄瓜藤

毫升制法将上味加水 ，煎至

服 法 次服用。分

干 黄 瓜 秧 汤

功效　　治高血压。

原料　 克。　干黄瓜秧

制法　　将上味加适量水，煎汤。

服法　　服用，每 次。日

黄瓜姜葱方

功效　　治冠心病。

原 克，生姜料　　黄瓜 克，葱白

制法　　将生姜、葱白用水煎

服法　　喝汤，吃 次。黄瓜，每日

黄 瓜 大 蒜 方

功效　　治高血脂。

毫升。

根。

分钟，冲泡黄瓜。
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根，大蒜原料　　黄瓜 头。

制法　　将大蒜捣烂，黄瓜洗净切片，凉拌。

服法　　当菜吃 次。，每日

炒二瓜方

功效　　治肥胖症。

克，冬瓜原料　　黄瓜 克。

制法　　将上述原料洗净，切片，入锅共炒。

服法　　食用， 次，长期食用有效。每日

香油黄瓜秧

功效　　治黄水疮。

原料　　黄瓜秧适量，香油少许。

制法　　将黄瓜秧焙焦，研细末，用香油调匀。

用法　　涂患处， 日数次。

煎 老 黄 瓜 皮

功效　　治四肢浮肿。

原料　　 克。老黄瓜皮

制法　　将上味加 碗。水 碗，煎至

次，服法　　每日 连续服用。
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黄 瓜 芸 硝 方

功效　　治咽喉肿痛。

原料　　黄瓜 条，芸硝适量。

制法　　将黄瓜去子，入芸硝填满，阴干研末，备用。

用法　　每次用少许吹入患处。

功效

原料 黄瓜 条，硼砂 克。

制法 将黄瓜去子，把硼砂装入瓜中，充分搅拌，待溶化

后取汁。

涂患处。

黄瓜硼砂汁

治汗斑。

用法



第 15 页

辽宁省铁岭县出产的大葱，以独棵、白长、味美等特

点闻名中外，是辽宁省的蔬菜名产之一。铁岭大葱已有

上百年的种植历史，经过当地菜农在栽培过程中不断选

优，逐渐形成了目前的“八叶齐”“、仙鹤腿”“、独棵白”等

几个主要的优良品系。人们所说的铁岭大葱，即是对这

几个主要品系的统称。铁岭大葱的优良特征是：葱白

以上长、叶直立、葱白与葱叶比例相等、干葱率在 。

万历史上，铁岭大葱的最高产量高达 千克，畅销国

内外。在长期的栽培过程中，菜农总结出一套栽培经

验，即“：适时定植保全苗，分期培土保葱白，增施粪肥保

密度，扩垄密植保产量。”

秋季收获的是大葱，也叫老葱，其葱白大，经贮藏可

供应整个冬季。特别是章邱大葱、章邱鸡腿葱、盖平大

葱、任县大葱、北京高脚白大葱等，在全国都是比较有名

的优良品种。又如北京的高脚白大葱，植株生长强壮，

株高 厘米，葱白 厘米 厘米，，径粗

质嫩味甜，辣味小，品质佳，生、熟食均好。鸡腿葱根部

粗大，向上渐细，形似鸡腿，冬天存放不空心，香味足。

葱又名香葱、小葱、青葱、四季葱、绵葱，它是人们常
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吃的一种调味蔬菜。葱在民间有“菜伯”、“和事草”之

称。大葱原产于西伯利亚，已有三千多年的栽培历史

了。《诗经》中即有“葱”字，可见大葱在我国也源远流

长。

营 养 分 析

葱的主要成分有蛋白质、脂肪、糖类、维生素 原、

和维维生素 生素 以及矿物盐、钙、镁、铁等，还有挥

发油。挥发油中的主要成分为葱蒜辣素，将其用于心血

管硬化病的治疗已初见成效。从葱的浸出液中分析出

来的挥发性物质，可以杀死病菌。它所产生的苹果酸和

磷酸糖等，能兴奋神经系统，刺激血液循环，促进全身发

汗，并可增进食欲。葱所含的矿物质和维生素，可以促

进胎儿组织器官的发育和供给孕妇体内大量的热能，有

利于胎 和母体的健康。

药用价值

中医认为，葱性温，味辛，具有祛风发汗、解毒消肿

等功效。主治感冒风寒、头痛鼻塞、身热无汗、中风、面

目浮肿、疮痈肿痛、跌打创伤等病症。食用时应注意：

大葱升散而不收，记忆力衰减者忌久食葱，慢性

皮肤病患者和慢性胃炎者忌久食、多食葱。

生葱忌与蜜、杨梅同食。

久食葱可以诱发或加重狐臭患者的病情。
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大 葱 冲 鸡 蛋

功效 治感冒、咳嗽。

原料 克，鸡蛋（或鸭蛋）大葱 个。

制法 将大葱切碎，放入碗中，磕入鸡蛋（或鸭蛋），以开

水注入碗中至八分满。

法 趁热喝下，卧床盖被睡。

葱 白 汤 方

功效　　预防流感。

原料　　葱白 根。

制法将上味入锅，加适量水，煎汤。

日。服法　　服用，每日 次，连服

葱须草枣茶

功效 治慢性气管炎。

原料 克葱须 克，大枣 ，绿茶

克。

将大枣、甘草加水 毫升，先煎沸

加入葱须、绿茶，煮 分钟即可。

食疗及药膳方例

克，甘草

法 分钟，再


