
■ 晓想

俗话说：春吃花、夏吃叶、秋吃果、冬
吃根。“百花影姗姗，芬芳入餐盘”，那些
用鲜花做成的美食，惊艳了我们的味蕾，
正所谓：鲜花美食一相逢，便胜却人间无
数。

花馔，即四时花卉做成的菜肴和点
心。鲜花入馔在我国已有 2000 多年的
悠久历史，春秋战国时期，屈原曾在《离
骚》中写道：“朝饮木兰之坠露兮，夕餐秋
菊之落英”，算是最早的食花记录。最早
的《神农本草经》将菊花喻为“轻身耐老
延年”的上品，当时就有用桂花酿酒的习
俗，用于祭祀神灵。到了两汉时期，又出
现了菊花酒、兰花酒和芍药酱。史料中
还记载“汉昭帝游柳池，中有紫色芙蓉大
如斗，花叶甘，可食，芬气闻十里。”《隋唐
佳话录》里说，有一年花朝节武则天游园
赏花，看着百花齐放，便突发奇想命宫女
采下各种花朵，回宫后和米捣碎、蒸制成
糕，名“百花糕”。此后每逢花朝之日，武
则天都用香糯可口的“百花糕”赏赐群
臣。唐代诗人刘禹锡还曾用嫩菊苗做的
菜招待白居易，可见唐朝食花已很普遍。

唐朝之后，鲜花入馔之风日盛，并相
继出现《山家清供》《养余月全》等记述烹
调鲜花的“花馔谱”。南宋林洪所著的

《山家清供》被认为是中国最早的食谱，
他在书中记述了“金饭”“荼蘼粥”“雪霞
羹”“广寒糕”“黄菊煎”“松黄饼”“紫英
菊”等十多种花卉肴馔，其中不乏以各种
花为原料制作的汤品、糕饼、粥、面等，品
类齐全。因为宋人对梅花情有独钟，《山
家清供》还罗列了各式梅花食谱，有“蜜
渍梅花”“汤绽梅”“梅粥”“梅花汤饼”等，
饶富情趣。宋代诗人杨万里还为梅花粥
赋诗：“才看腊后得春饶，愁鉴风前作雪
飘，脱蕊收将煮粥吃，落英仍好当香烧。”

到了元明清，以花入馔已然精致。
《云林堂饮食制度集》记载了元代用花卉
来熏制花茶、制作汤一类的饮料。明末
清初学者冒襄在《影梅庵忆语》中记载

“花汁溶液露中，入口喷香，奇香异艳，非
复恒有。”清代的《花卉入肴菜谱》里已列

有兰花火锅、梅花玻璃鱿鱼羹、杏花烩三鲜、玉兰花扒
鱼肚、桃花鱼片蛋羹、牡丹花爆鸡条等。李渔在《闲情
偶寄》中说：“花露者，蔷薇最上，群花次之。”李渔还让
夫人在做饭时预备花露一盏，在米饭刚熟时洒上去，再
稍焖一会，让米饭也散发花的清香，但凡食者“体泰神
怡”。而清代集大成的《调鼎集》中，仅“果品部”就收录
了近50种花果的烹饪方法。

“花馔”经历数千年，如今早已被广泛用在沙拉、饮
品、甜品及各式菜肴中，而且通过加入橄榄油、黄油或
糖等工艺，鲜花的味道还可以长久保存。我国各地均
有许多花卉名菜，如广东的菊花龙凤骨、芋花烧茄子、
菊花鲈鱼、桂花汤，上海的玉兰炒鱼片、霜打玉兰、桂花
栗子、菊花糕，北京的炒桂花干贝、茉莉鸡脯，河南、山
东等地的酱醋迎春花、茉莉花豆腐、牡丹花汤、桂花丸
子等。食花也已上升到营养学层面，中医一向认为花
卉具有解表清热、理血补益的作用，现代医学也认为花
蕊部分的植物激素有调节内分泌和延缓衰老的功效。

花朵的绚烂之美，让人在“花馔”中更多强调精神
愉悦和别样出尘的感受，食花吃的不仅是芳香，更要透
着一番与自然浑然一体的悠然意境。“花馔”不仅生动
诠释了“秀色可餐”这句成语，还再次印证了中华美食
的精髓：好吃又好看，才是真美味。

其实，制作“花馔”并不难，难的是肯花一份心思，
愿意找回古人那种爱花的妙趣。春日食花，是味蕾的
尝鲜，更是我们对自然和时节的感恩。试想一下：刹那
之间，万紫千红开遍——你的餐桌。

■ 中国妇女报全媒体记者 项丹平

“我在阳光的剪影里追逐春天，我在绽
放的枝头上寻觅春天，我在姑娘的新装上
欣赏春天，我也在餐桌上品尝繁花的味
道。”在这个百花齐放的春天，鲜花不仅能
绽放在枝头，也能盛开在舌尖上。

其实，春天可食用的鲜花很多，桃花、
樱花、玫瑰花、小雏菊、康乃馨、百合花等都
是上好的佳肴原料。以花入菜，不仅色彩
雅丽，清香四溢，可增进食欲，还是食疗的
好伴侣。腌制、炒煮、粥食、糕点……这个
春天，似乎只有把花吃进肚子里才能充分
表现我们对花的爱意。那么，哪些鲜花美
食才是家庭餐桌上最常见的芬芳呢？

桃花：灼灼芳华，美容抗衰

“桃之夭夭，灼灼其华”。明艳的桃花
含有丰富的山萘酚和香豆精，可使皮肤细
腻娇艳、延缓衰老，是美食和美容佳品，《太
清方》中写道：“三月三日采桃花，酒浸服
之，除百病，好颜色。”

春天桃花开放时，采摘新开的花朵浸
入白醋或低度纯粮酒中，等液体颜色微红
时即可成桃花酒（醋）；桃花酒（醋）既可洗
面，也可内服，有美容养颜功效。

如果不想喝桃花酒，可以来一碗“人面
桃花相映红”的桃花粥，看着美丽的桃花瓣
在雪白的米粥中翻滚，真有一种花不醉人
人自醉的感觉。取鲜桃花瓣4克（干花2
克）、新鲜粳米100克，粥煮好后放入桃花
再煮10分钟即成桃花粥；女性常喝此粥可
调理因肝气不畅、血气不顺而导致的面色
发暗、皮肤干燥。

樱花：清新浪漫，梦幻甜美

在日本，最常见的食樱做法是“盐渍樱
花”，用料为八重樱。泡茶时看繁盛的花瓣
在水中打开，好像盛开在茶杯里。樱花多
用于糕点和甜品上，仿若梦幻般的点缀，如
樱花饼干、樱花奶冻、樱花慕斯杯等。

香甜的樱花曲奇想不想尝一块？准备
黄油75g、糖粉30g、低筋面粉130g、食盐
1g、食用樱花适量；将黄油软化、打到颜色
变浅呈蓬松状后加入糖和盐，再加入面粉
混合成面团；把面团装进保鲜袋整理成圆
形或方形，放进冰箱冷冻20分钟；取出面
团在室温放置几分钟回温，用刀切成饼干
片；在饼干表面粘上樱花花瓣，用手轻轻按
压贴合；烤箱170度预热，烘烤18-20分钟
即可。

玫瑰花：花香馥郁，养颜安神

玫瑰花性微温，有活血调经、疏肝理
气、平衡内分泌等功效，还可养颜安神、美
化皮肤、消除疲劳。玫瑰花瓣吃起来微甜
又带少许苦味，新鲜玫瑰花可做玫瑰花饼、
玫瑰饭团等糕点，清代乾隆皇帝曾钦点：

“以后祭神点心，用玫瑰花饼不必再奏请即
可。”玫瑰花还可与谷类一起熬粥，或做玫
瑰花胶炖牛奶。红玫瑰花可与鸡腿菌、鲜
笋、喇叭菌等一起炖汤，是滋补佳品。玫瑰
干花可单独泡水喝，也可搭配绿茶或普洱
茶喝，芳香扑鼻。玫瑰花用糖渍了就是玫
瑰酱，可做各种甜食馅的配料，也可涂在面
食点心上，香甜可口，留到秋冬也能食用。
相传慈禧太后就令人将玫瑰花捣烂拌以红
糖制成玫瑰花酱，吃后齿颊留香。

推荐2款玫瑰花茶，女性常喝可以美
容养颜。1.百合玫瑰茶：取百合花（干品）5
克、玫瑰花3克、冰糖适量，将百合花、玫瑰
花和冰糖放入杯中加沸水泡5分钟即可；
此茶有舒缓镇静功效。2.玫瑰菊花红枣茶：
取干玫瑰花6～10朵、菊花2～3朵、2颗红
枣一起放入茶杯中，冲入热水即可；此茶可
滋养气血、养颜安神。

玫瑰红莓糕是一款色美味香的高颜值
甜点。将粳米粉与糯米粉拌匀，糖用水化
开，玫瑰花揉碎拌入；加红莓、糖水徐徐拌
入粉内迅速搅拌，使粉均匀受潮并泛出半
透明色；将糕粉放入糕模内，用大火蒸12～
15分钟即可。

茉莉花：芳香味甘，神清气爽

茉莉四季常青，有诗誉“满园花草香不
过，一卉能熏一室香”。茉莉花可以舒肝明
目，清凉解毒。中国人特别喜欢茉莉花，常
用来泡茶喝，可提神解腻。实际上茉莉入
菜，同样能发挥宜人清香，明《饮馔服食笺》
记载：“茉莉花嫩叶采摘洗净，同豆腐熬

食，绝品”。茉莉花的香气可上透头顶、下
去小腹，解除胸中一切陈腐之气，还有轻
度镇定作用，做菜时放上一小撮便清香宜
人，如茉莉木瓜香体粥、茉莉玄米茶、茉莉
花醪糟羹等。

最简单的就是茉莉花炒鸡蛋。先将茉
莉花放在盐水里煮，水开后捞起；打散鸡蛋
并放少许盐，把鸡蛋放入油锅成型后，再放
入茉莉花拌匀，起锅即可。

也可以熬一锅“天使爱茉莉”的茉莉花
粥。取干茉莉花3~5克、新鲜粳米100克，
清水煮粥至熟后放入干茉莉花再煮10分钟
即成；此粥清香味甜、十分爽口，不仅令人神
清气爽，还能调理干燥皮肤、防老抗衰。

牡丹花：国色天香，清热滋阴

“唯有牡丹真国色，花开时节动京城。”
牡丹花可清热凉血、活血化瘀、润肠解毒，
其食用从宋代就开始了，南宋高宗皇后春
天里就最爱吃牡丹拌生菜。明清时人们已
有了较为完满的牡丹花菜肴原料配方和制
作方法，《养小录》里记载：“牡丹花瓣、汤焯
可，蜜浸可，肉汁烩亦可。”

其实，无论滑炒、勾芡、还是清炖，牡丹
花那浓郁的香气终不改变。牡丹花入菜，
有牡丹银耳汤、牡丹花熘片、牡丹花里脊
丝、牡丹花瓣酒等。女性常喝牡丹银耳汤，
可清肺热、益脾胃、滋阴生津、益气活血、健
脑补肾。取牡丹花2朵、银耳30克，先将白
牡丹花瓣洗净，把银耳用开水浸泡膨胀、摘
洗干净备用；将清汤倒入锅内，加入盐、料
酒、味精、白胡椒面烧沸；把银耳放入碗内，
倒入调好的清汤，上笼蒸至银耳发软入味，
取出撒上鲜牡丹花瓣即可；此汤色清味美、
清淡爽口。

槐花：清雅素淡，淳朴家常

槐花开于四五月份，盛开时满街飘香，
可用来蒸槐花（即槐花麦饭），也可用来制
槐花酱、做汤或饼，如槐花碧玉、油炸槐花、
香煎槐花饼等，简单而小清新。

将槐花用清水冲洗干净，晾一会放入
盆里，倒入面粉搅拌匀，每个花朵均需粘满
面粉；在笼屉上放块纱布把槐花倒入，在槐
花堆中用筷子扎几个出气孔上火蒸十分
钟；出笼后放在盆里搅拌散开，待凉后入炒
锅加油、葱、姜炒热，放少许盐出锅，即成槐
花麦饭。

杜鹃花：花中“西施”，润肺益气

“花中此物是西施，芙蓉芍药皆嫫母。”

春天，漫山遍野都盛开着杜鹃花。杜鹃花
含有氨基酸和维生素，有润肺清喉、益气宁
神、调和经血、强健大脑的功效。

云南大理白族人最爱吃杜鹃花。花
色洁白、花冠大而肉质厚的大白花杜鹃，
可煮汤或与蚕豆、咸肉、火腿等煮食或炒
食，一直是白族用以待客、婚嫁摆筵席的
传统食材。

玉兰花：香甜爽口，解毒镇痛

春天，玉兰满树白玉似的香花绽放仿
佛就是阳春白雪。白玉兰花瓣肥厚且
大，若用湿面粉裹着它和豆沙放在油锅
中炸，这就是驰名中外的“玉兰片”。“玉
兰片”香甜酥脆，十分可口，还有解毒镇
痛之功能。

洛神花：清香微酸，生津止渴

洛神花又名玫瑰茄，其花朵呈现圆锥
状或不规则形状，花萼呈紫红色，被称作
植物界的“红宝石”，它气味清香略带酸，
可敛肺止咳、降血压、解酒。洛神花常用
于泡水和泡茶，甘香可口，既清热止火，又
生津止渴。

若以洛神花入菜，会得到紫红艳丽的
汤色，让人特别有食欲。洛神花还可做洛
神花汤圆、洛神花柠香萝卜、柠檬洛神花果
酱、玫瑰洛神花枸杞茶等。

木槿花：营养丰富，凉血利湿

木槿花味微苦，有清热利湿、凉血解毒
之功。木槿花含有丰富的微量元素如钙、
镁、铁、钾、硒和铬等，对糖尿病患者及增强

免疫力都有益处。广州市农业技术推广中
心公布的一项研究成果显示，用木槿花做
菜不仅营养丰富而且安全可靠。研究显
示，木槿花的氨基酸含量和粗蛋白含量是
番茄的1.7倍，维生素C含量是黄花菜的
8.9倍、番茄的4.7倍。

春日里不妨为家人做一道清淡爽滑的
木槿虾仁豆腐汤。可将木槿花去除花萼、
花芯及花蕊后洗净控干备用，将生姜切丝
与虾仁一起放入锅中煸炒后加入1000ml
清水，大火烧开后再加入切丝的嫩豆腐、
蛋清及木槿花，转中火烧开后调味即可；
虾仁、豆腐及鸡蛋都属于优质蛋白质，配
合爽滑的木槿花，口感层次分明，味道鲜
美富有营养。

比起各种繁复的鲜花美食，人到中年
的我更喜欢用鲜花瓣煮一锅“百花粥”。

“百花粥”做法很简单，先把水烧开、下米，
米煮到熟而不烂时，把玫瑰花、桃花、茉莉
花、荷花、菊花、金银花等花瓣一起放下
去，如果是鲜花瓣就晚些入锅，可保持花
的鲜香；如果是干花就早些放进去，给它
足够时间恢复娇媚原貌。也可以在粥里
加点百合、几粒丁香，然后慢慢朝着一个
方向搅，等所有花香都融合到一起，再加
一些桂花冰糖水，一锅花香四溢的“百花
粥”就熬好了。吃粥时最好再加点槐花蜂
蜜，既润燥又添香甜，真是把一整个明媚
春天都留在了口中。

其实，无论是鲜花菜肴、鲜花甜点还
是鲜花粥饮，都是大自然在春天给我们
最好的馈赠。“五一”长假之后，也许你大
鱼大肉、海鲜肥腻吃多了，正好来一款鲜
花美食清爽滋润身心，将春的滋味长留
在舌尖。这个春天，唯有鲜花和美食不
可辜负。
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桃花、玫瑰花、樱花、茉莉花、洛神花、槐花……

鲜花入馔，在舌尖上绽放春色满园

美食美食智享乐享

春天做花卉菜，一般要先将花洗
净，用盐水浸泡2-3分钟，用热水焯
后再用凉水漂洗滤干，或炒、或烩、或
凉拌均可入肴。吃鲜花一般应注意

“三清”：清脆、清香、清淡，让花朵本
身的香味得以最大程度保留。

花有鲜花和干花之分，在烹饪方
式上也不尽相同。食用鲜花适合用
于凉拌、生炒，不宜油炸、炖煮，也不
宜用过多调料；干花更适合用来泡茶

或煲汤。
有些花儿看起来很美丽却坚决

不能吃，比如郁金香花瓣中含有一种
毒素千万不能吃。不能吃的花还有
夹竹桃、水仙、马蹄莲、紫荆花、月季
花、兰花、石蒜、虞美人、曼陀罗等。
此外，最好在正规超市或药店买可食
用的鲜花或干花，别在公园、路边捡
散落的花朵以免有农药残留，过敏体
质者也不适宜食用鲜花菜肴。（胡珍）
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吃鲜花要“三清”，有些花不能吃

茉莉花炒鸡蛋

洛神花冻

桃花脆片

抹茶玫瑰花饼

油
炸
槐
花

牡丹鱼片


