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食花之道，视觉与味觉的双重盛宴
在当今日益注重健康饮食的潮流下，

大食物观的理念逐渐深入人心，吃得饱、吃

得好已经不再是现代人的执念，吃得健康

越来越引起人们的关注。饮食要有多样

性，营养要有全面性，要享受美食、品味美

食。于是，可食用花卉作为一股清新之风，

成为新的饮食焦点。

可食用花卉首先是“花卉”，美得娇艳、

美得素雅、美得纯净，但除了“美”，还兼具

食用价值，富含多种对人体有益的营养成

分。比如，百合花鳞茎富含丰富的蛋白质、

氨基酸、膳食纤维，以及钾、磷、钙、铁等营

养成分，是符合市民“合理膳食搭配、吃得

营养健康”需求的好食材；香水莲富含胶原

蛋白、植物性胎盘素等营养素，常用于泡

茶、护肤品制作等，有较高经济效益；南瓜

花纤维较粗，但十分清甜，吃法多样，可以

清炒、炒鸡蛋、凉拌等。

在“大健康”饮食的趋势下，可食用花

卉以其独特的魅力和营养价值，正逐渐成

为餐桌上的新宠。从简单的凉拌到复杂的

烹饪，从甜点到饮品，可食用花卉的身影无

处不在，它们为传统菜肴注入了新的活力，

也为人们的饮食生活增添了新的色彩。

一碗清凉可口的百合绿豆粥是
炎炎夏日的解暑良方。市面上我们
通常所见的食用百合，其实是百合的
鳞茎部分，属于药食同源的植物，在
我国有悠久的食用历史。

传统的食用百合品种主要有兰
州百合、宜兴百合、龙牙百合等，兰州
百合的植株较矮，花朵较小，花头朝
下，种球需 7～8年才能长大；龙牙百
合植株高，花是白色喇叭形，花头朝
下，但是生长状况在上海地区适应性
不强；而超市中最常见的宜兴百合，
口感较苦，入口发涩。

为解决可食用百合在上海地区
的植株适应性问题，选育既有更好观
赏性又有更好食用口感的赏食两用
百合品种，上海市农业科学院林木果

树研究所收集保存了不同类型百合种
质资源200余份，建立了百合种质资源
圃及立体保存室，经过多年筛选、育
种，培育出了适宜上海地区露地栽培
的可食用百合新品种——“橙色阳
光”。

“大家花店里看到的百合花大多
为观赏百合，好看是好看，但种球不
能食用，于是我们设想，是不是能在
保留观赏百合美丽花朵的基础上，在
上海种植本土化的食用百合，经过团
队多年努力，培育了这个‘橙色阳光’
新品种，兼具观赏和食用的百合。”上
海市农业科学院林木果树研究所研
究员杨柳燕介绍。

“花容灼灼后，留根入君喉”，正
是可食用百合“橙色阳光”的真实写

照，5 月中下旬到 6 月初是百合花的
开花期，盛开时节，风吹百合香，走进
百合花海，仿佛步入了浪漫的橙色海
洋。花期结束，植物营养主要供给集
中于地下的鳞茎生长，到了秋末，待
叶子全部变黄后，鳞茎成熟，即可采
收百合种球。

新品种百合花朵颜色鲜艳，花头
向上，花形优美典雅，极具观赏价值，
不仅如此，其种球生长速度快，仅需
3—4 年即可长成 200g 左右的种球。
刚从地下采摘出来的百合鳞茎还带
有泥土的芳香，去掉枝叶与根须，冲
洗干净，便看到了一个白白胖胖的新
鲜种球，一片一片剥开，能够闻到植
物专属的独特清香。

（下转2版）

赏食两用百合“橙色阳光”
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夏日氛围渐浓，清凉的户外水上项目成
为市民消暑解乏的新选择，皮划艇、桨板、独
木舟等多姿多彩的水上项目人气大增，吸引
了不少市民游客前来避暑“打卡”。

周末，崇明瀛东村景区的皮划艇码头
上，漂浮着五颜六色的皮划艇和桨板，游客
在开阔的水域或站或坐，惬意畅游，感受被
湖水和绿意拥抱的美妙。瀛东村位于崇明
岛最东端，村中绿地和水资源丰富。多年
来，村里不断挖掘乡村旅游资源，推出了不

少新型旅游项目，成为许多人心中的
“户外天堂”。杨添鸣是一位体育旅
游规划师，他与瀛东村合作，在此带
领团队开展桨板、骑行、皮划艇等体

育旅游项目。据他介绍，随着气温的升高，
景区的游客也随之增多，尤其是周末，水上
项目全线爆满。

位于崇明区绿华镇绿港村的漫屿户外
活动营地，最近也“热火朝天”。这里毗邻西
沙明珠湖景区，拥有 2 公里长的水上路线，
游客可以体验独木舟、平台舟、桨板等，感受
各类水上运动的魅力。同时，游客还能在船
上享受精美的下午茶点，有冰美式、蛋糕、零
食等，选择多样。

夏日正盛，柳枝随风摆动，周末来闵行
浦江郊野公园，除了享受滨江和森林漫步之
乐，还可以在大片的森林游憩区中泛舟，尽
享夏日清凉惬意，满目青翠，在碧水间摇动
双桨，小艇顺着蜿蜒的河道摇摇晃晃，让人
忘记所有烦恼。在水面之上的视角里，感受
不到城市的喧嚣，一路移步换景，在树荫
环抱中感受水的流动和自然的活

力，放松身心，享受大自然带来的温度。身
边环绕的是最舒适的自然，不论是亲人好友
结伴还是独自前往，都能在这里收获向往的
时光。
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