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河西走廊野生盐生可食植物及其开发利用 
韩多红 ，徐成虎 ，温玉峰z，李兴平 

(1．河西学院农业与生物技术学院，734000；2．甘肃省张掖市甘州区九龙江林场，734000) 

摘要：对河西走廊大片盐碱地上分布的野生可 

食植物资源进行调查，分析了主要种类的营养价 

值及食用方法，在研究其开发利用现状的基础上， 

提出了可持续发展的开发利用策略。 
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开发利用 

当前，人们的膳食结构和消费观念正在发生巨 

大的变化。野生可食植物为无污染、无公害、营养 

丰富的“绿色食品”，已成为 “菜篮子”里的新宠儿， 

过去仅有充饥救荒的作用，现在则成为真正的绿色 

安全食物的代表，开始风靡国内外市场⋯。由于生长 

在自然状态下，野生可食植物含有人体所必需的蛋 

白质、脂肪、糖类、胡萝 b素、维生素、钙、磷及 

其他多种微量元素，许多营养成分的含量都比人工 

栽培的蔬菜高。且野生可食植物大多具有一定的药 

用价值，能防病、治病，具有良好的保健作用。所 

以，从营养、保健的角度挖掘、开发野生可食植物 

资源具有重要的开发价值和良好的前景。 

1 河西走廊野生盐生可食植物的生境 

河西走廊位于甘肃省黄河以西，东经93 23 ～ 

104。12 ，北纬 37。17 ～42。48 。东起乌鞘岭， 

西至星星峡，南有祁连山脉，北有北山高地，南北 

宽40～100 km，东西长约l 000余km，辖5个地 (市)。 

总面积约为2 800万hm2，其中盐碱地为178万hm2， 

占总面积的6．35％，含盐量为0．6％～2．4％，年降水 

量29～250lntn，年蒸发量 1 800～3 000toni，平均 

气温7．8O℃，全年日照时数 3 000～3 400 h，无霜 

期 130～160d。 

2 野生盐生可食植物资源的种类及营养价值 

据2002—2010河西学院植物学野外实习调查 
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和查阅相关资料，在河西走廊盐碱地上分布有野菜 

31种，其中食用价值较大的种类有l5种，以菊科和 

藜科居多。其中，部分野菜在盐碱地上能正常生长， 

现已人工大面积种植f2]。 

2．1 蒲公英 

别名婆婆丁、黄花地丁，为菊科多年生草本植 

物。全株无毛，含乳汁，分布于河西走廊各盐碱荒 

地。叶营养丰富，每 100g鲜叶含蛋白质3．60g、脂 

肪 1．20g、碳水化合物11．00g、胡萝 卜素7．10g、维 

生素B2 O．39 g、维生素C 48．09 g。每 l g干叶含Ca 

150mg、P 12，6mg、Fe 10 g。食用可生吃、炒食、 

做汤、凉拌、风味独特，还可广泛用于多种化妆品。 

2．2 小蓟 

别名NJr,菜、曲曲菜、山牛劳、野红花等，属 

菊科多年生草本植物，分布于河西走廊各地的盐碱 

地上。每100g鲜莱含蛋白质3．08g、脂肪1．20g、碳 

水化合物8．41 g、胡萝 卜素5．92 g、维生素B20．32g、 

维生素C 44．10g。每1 g干样含ca 12mg、P0．17 mg、 

Fe 45 g。食用时可将嫩茎叶择洗干净，炒食、蒸 

食等。 

2．3 苦菜 

属菊科一年生草本植物，分布于田间、路旁。 

每 100 g鲜菜中含蛋白质 1．81 g、脂肪0．51 g、碳水 

化合物5．20 g、胡萝 卜素 1．79 g、维生素B2 0．18 g、 

维生素C44．10g。每 1 g干样含Ca 12mg、P0．17 mg、 

Fe 45 g，及锌、铜、锰等微量元素 。苦菜的食法 

多样，洗净后拌酱调味可以生吃，也可煎汤或炒食。 

2．4 苣卖菜 

又名取卖菜，为菊科多年生草本，河西走廊各 

处盐碱地均有分布。每 100 g鲜菜含蛋白质 4．32 g、 

脂肪 0．52 g、碳水化合物6．1lg、胡萝 卜素3．20 g、 

维生素B2 0．60 g、维生素 C 88 g。每 1g干样含Ca 

17 mg、P 2．51 mg、Fe 126“g。择洗干净后可生食 
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或凉拌，也可炒食或煮汤。 

2．5 茵陈蒿 

为菊科多年生草本植物，河西走廊各处盐碱 

地均有分布。每 100 g鲜菜含蛋白质5．61 g、脂肪 

0．40g、碳水化合物 8．00 g、胡萝 卜素5．02 g、维生 

素B2 0．35 g、维生素 C 2．04 g。每 1 g干样含 

Ca 257 mg、P97mg、Fe 21 g。初春采集的幼苗 

择洗干净后可炒食或煮汤。 

2．6 盐地碱蓬 

为藜科碱蓬属植物，河西走廊部分盐碱地有分 

布。每100g鲜菜含蛋白质2．80g、脂肪0．32g、碳水 

化合物4．00 g、胡萝 卜素4．00 g、维生素B2 0．28 g、 

维生素C 86．11 g。每 1 g干样含Ca480mg、P34mg、 

Fe 830“g。可采嫩茎叶凉拌、炒食或煮汤食。 

2_7 猪毛菜 

属藜科一年生草本植物，在河西走廊各地均 

有分布。可食部位为幼苗，每 100 g鲜菜含蛋白质 

3．06 g、脂肪 O．24 g、碳水化合物 9．31g、胡萝 h素 

3．56 g、维生素 B2 0．43 g、维生素C 6．13 g。每 1 g 

干样含Ca79mg、P0．10mg、Fe 56 g。无毒、无 

特殊气味，可将幼苗择洗干净，切碎后炒食，味道 

很好。主要含有猪毛菜碱、猪毛定碱、猪毛菜醇等 

多种成分，对心血管疾病有一定疗效和预防作用。 

2．8 中亚滨藜 

属藜科一年生草本植物，为中旱生泌盐植物， 

生于盐碱荒地，盐渍化的渠旁、河岸等。幼苗可食， 

每 100 g鲜菜含蛋白质5．14 g、脂肪O．39 g、碳水化 

合物 13．12g、胡萝 卜素4．50g、维生素B20．48g、维 

生素C 15．06g。每 1g干样含Ca401 mg、P24．3 mg、 

Fe 70 g。可将幼苗择洗干净，切碎后炒食，味道 

很好。 

2．9 灰绿藜 

属藜科一年生草本植物，生于盐化草甸，盐渍化 

湿地、荒滩等。可食部位为幼苗、嫩茎叶。每 100 g 

鲜菜含蛋白质22 g、脂肪0．80 g、碳水化合物8．01 g、 

胡萝 卜素5．33 g、维生素B20．20g、维生素C 69．19g。 

每1 g干样含Ca209mg、P70mg、Fe90“g。可用开 

水烫过后，加调味品食用，或炒食、煮汤食。 

2．10 地肤 

属藜科一年生草本植物，生于盐化草甸，盐渍化 

湿地、荒滩等。可食部位为嫩茎叶。每 100 g鲜菜含 

蛋白质5．20 g、脂肪0．80g、碳水化合物8．00g、胡 

萝 卜素5．72g、维生素B2O．31 g、维生素C 39．23g。 

每 1 g干样含Ca32mg、P 23mg、Fe 86“g。无毒、 

无特殊气味，将嫩茎叶择洗干净，切碎后即可炒 

食。 

2．1 1 扁蓄 

属蓼科一年生草本，生于河西走廊各盐化草甸、 

盐渍化湿地。可食部位为幼苗、嫩茎。每 100 g鲜菜 

含蛋白质 6．00 g、脂肪 0．60 g、碳水化合物 10．01 g、 

胡萝 卜素9．55g、维生素B20．58g、维生素C 158g。 

每 1 g干样含ca50mg、P47mg、Fe36“g。无毒、 

无特殊气味，将嫩茎叶择洗干净，切碎后即可炒食 

或蒸食。 

2．12 酸模 

属蓼科多年生草本，生于河西各地。可食部位 

为幼芽，嫩茎叶。每 100 g鲜菜含蛋白质1．80 g、脂 

肪0．71 g、碳水化合物2．02 g、胡萝 卜素3．21 g、维 

生素B2 0．29 g、维生素C 70．O2 g。每 1 g干样含Ca 

440 mg、P 80 mg、Fe 51 g。无毒、带酸味，可 

凉拌食用。 

2．13 朝天委陵菜 

别名铺地委陵菜。为蔷薇科一年生或二年生的草 

本植物，河西走廊各盐碱地均有分布。嫩茎叶和块根 

可食用。每 100g鲜菜含蛋白质 9．18g、脂肪4．03g、 

碳水化合物 10．14 g、胡萝 卜素 5．23 g、维生素 

B2O．32g、维生素C49．03 g。每1 g干样含Ca78mg、 

P 44 mg、Fe 53 lU g。3—6月摘嫩茎叶，先用开水 

烫过，冷水浸泡去涩味然后炒食；秋季或早春可挖 

块根煮稀饭，味香甜。 

2．14 芥菜 

属十字花科一年生草本植物，河西走廊各地均 

有分布。茎、叶、嫩芽可食。每 100 g鲜菜含蛋白 

质 3．40g、脂肪 1．40g、碳水化合物6．37 g、胡萝 卜 

素 3．22 g、维生素B2 O．53 g、维生素C 88．09 g。每 

1 g干样含Ca 159 mg、P 73 mg、Fe 54 g。可凉 

拌、炒食、蒸食、煮汤食，味道鲜美。现代医学认 

为，芥菜富含维生素、矿物质、膳食纤维等成分。一 

杯煮熟的芥菜几乎能够提供胡萝 h素每日推荐摄入 

量的全部，维生素C每 Et推荐摄入量的50％。 

2．1 5 马齿苋 

属马齿苋科一年生肉质革本植物，河西走廊各 
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