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女人的“性感莲花”——洋蓟

引用：法国皇后酷爱的性感“莲花
”——洋蓟：

慢慢剥去洋蓟外皮，用牙齿轻咬洋
蓟多汁的肉的过程，让你的性感诱
惑满满的，绝不输给玛丽莲�梦露
！性感“莲花”洋蓟，盛产于地中
海沿岸，是法国菜和意大利菜中常
见的食材。在16世纪法国皇帝亨利
二世的美艳妻子凯瑟琳�德美地奇
(catherine de medici) 打破女人不许
吃催情的洋蓟的禁忌，不仅每天都
吃洋蓟，还喂给她的皇帝吃哦！

   最健康的西方性感美食——
洋蓟！让你sex和health两者兼得！



洋蓟像莲花般美丽，具有催情作用
~

       情人节要吃得既有
“兴致”又健康，皮肤啊、营养啊
、美好的身材啊⋯⋯样样都要照顾
到！可不是很easy吧？不用烦恼哦
，海报网编编贴心送上最健康的西
方性感美食——洋蓟！让你sex和he
alth两者兼得！        
 什么是洋蓟？        
如果你对老外超市里面的蔬菜视而
不见的话，估计你会错过样子“怪
异”的健康蔬菜洋蓟！洋蓟可是畅
销欧美的保健+调情的著名蔬菜哦
，被西方称为蔬菜之皇！    
    紫色的洋蓟看起来特别象
是尚未盛开的莲花。洋蓟的产地不
同颜色也不一样，在美国、西班牙
以及智利和土耳其，出产绿色的洋
蓟；在意大利和埃及，一般见到的
则都是紫色的洋蓟。不管是绿色还
是紫色，洋蓟都十分美丽。   
     洋蓟虽然长得象莲花，
但是外边的花瓣很硬很硬。洋蓟的
确是花，整个洋蓟就是一朵花，深
入探讨的话，洋蓟甚至是菊花的一
种，有趣不？        洋
蓟的个子不小，大的有椰子那么大
，小的也有握紧的拳头般大小。

 

法国皇帝亨利二世的美艳妻子凯瑟
琳�德美地奇(catherine de medici)

为了赶走情敌得到夫君的爱，每天
都吃洋蓟

        性感“莲花”洋
蓟，盛产于地中海沿岸，是法国菜
和意大利菜中常见的食材。在16世
纪的时候，因为洋蓟可以壮阳并且
提高性欲，只有男人才可以食用它
，而法国皇帝亨利二世的美艳妻子
凯瑟琳�德美地奇(catherine de
medici) 就打破这个禁忌，不仅每



天都吃洋蓟，还喂给她的皇帝吃哦
！ 

     1949年，玛丽莲�梦露
(marilyn monroe) 当选为第一届美
国加利福尼亚“洋蓟皇后”其后，
洋蓟的性感美名更加令人称道！

在16世纪的欧洲，洋蓟是只有皇家
及贵族才能享受得到的高级菜肴。
当你慢慢剥去洋蓟外皮，用牙齿轻
咬洋蓟多汁的肉时，享用洋蓟的过
程就会让你的性感诱惑涨得满满的
，绝不输给玛丽莲�梦露！

 

洋蓟在欧美的性感传说可真不少，
令这种莲花般的蔬菜充满性感魔力
~ 洋蓟其实就是花，完全绽放开的
时候真是很漂亮，不属于莲花呢~

         洋蓟的别名：

        洋蓟也叫朝鲜蓟
，还有人叫它“法国百合”，英语
名字是artichoke，德语名字是artisc
hocke，我们看到的这一瓣瓣其实
是洋蓟的花蕾，当花蕾开放后，露
出的花蕊是妖艳的粉紫色，丝丝缕
缕象合欢花的模样，是当下这个季
节花店里常见到的切花品种。

        一个洋蓟能吃的
部分只有10%，就是洋蓟花瓣的根
部。食用时必须一瓣一瓣地剥下来
吃，才能尝到如同雪山甘泉般甘甜
可口的口感，至于烹饪方式，无论
是烤、油炸、水煮，乃至搭配制成
沙拉，都甚为甘美。

美国加州产的洋蓟，像牡丹花一般
美丽。美国、西班牙以及智利和土
耳其，出产绿色的洋蓟洋蓟的个头
可不小，大的有椰子那么大，小的
也有握紧的拳头般大小。

健康又调情的洋蓟：      
  洋蓟有较强的有利胆作用，因
而促进消化；有护肝作用，在体外



抑制四氯化碳诱发的肝损伤。而且
洋蓟还有降血脂、抑制氧化的作用
。洋蓟不仅比蔬菜美味可口，还可
以催人食欲，而且可治疗功能性消
化不良。        洋蓟可
以提高人体对脂溶性维生素(维生
素a、d、e、k等) 及微量元素(钙、
磷、铜、铁、锌等) 的吸收和利用
能力，从而达到提高人体食欲、刺
激性欲的目的。大量的钾和镁是骨
骼组成的重要部分，所以说洋蓟还
有强化骨骼的作用！（备注：100
克新鲜洋蓟维生素a的含量为160毫
克，相当于胡萝卜的32倍）   
像菠萝般的大洋蓟该如何下口？ 
       在美国流传着这样
的一个故事：说是有一回，某个象
google那样的大公司，要找一个总
裁，有一个人董事会很看得中，就
邀请他一起吃饭，想在席间聊聊将
来如何发展。不幸的是，那天的晚
宴上，就有一道洋蓟，偏偏那位“
业务精熟”的老兄从没有见过洋蓟
，捧着个“大莲花”不得其门而入
。结果董事会就决定不要他了，“
连吃都不懂”的人，他们不要。呵
呵，吓一跳？没关系，现在就先随
着海报网编编熟悉下洋蓟的内部到
底是怎样的，哪些是可以吃的部分
。        与芦笋一样，
洋蓟也通常先整棵煮熟。整株的洋
蓟先用手拿着吃，其方式是从最外
层开始，每次掰下一个花瓣，然后
用花瓣的根部蘸酱料吃 (通常的酱
料是把黄油加热，放入切好的大蒜
末，加花椒、盐即可) 。因为大多
情况下只有花瓣的中部和根部才可
以吃 (花瓣前部太硬)，吃时用手把
洋蓟花瓣放在上下齿之间，根部朝
内，然后用手向外抽拉，这样，嫩
的可吃的部分即留入嘴中，老的不
可吃的外围部分被拉出嘴外。
(这样的吃法就是超级性感的哦！) 
吃完了花瓣，请随手将不可吃的部
分放在盘子的边上，将其排列整齐
，是良好的餐桌习惯，说不定有天
你就可以凭此当总裁哦！哈哈~

“性感蔬菜”洋蓟的若干吃法：

    洋蓟有非常容易的吃法，



也有比较难的。最容易的吃法是—
—和你的bf到法国餐馆或意大利餐
馆去，点上一份，服务生就会端上
来一个大盆子，中间小小的一堆，
看似土豆的小块，上面淋着酱汁，
用叉子叉起来塞进嘴里就是。 呵
呵，下面就是比较难的洋蓟吃法啦
——自己diy！喜欢在厨房挑战新
咚咚的报友，不妨试试看~   
     如果有煲汤习惯的朋友
不妨买些回来煲汤，拿来涮火锅也
很赞哦！现在就到你附近的大超市
去逛逛吧！

首先要学习挑选。挑洋蓟就象我们
平常挑选卷心菜一样——同样大小
的洋蓟，一定要挑重的。份量重，
包得又紧，才是好的洋蓟。另外，
你可以用力捏一下，如果听到“吱
吱”的摩擦声，说明这只洋蓟够新
鲜，吃起来更香甜。    买来
洋蓟以后，要烧上一大锅水，水里
放一点点盐和醋，如果不用醋的话
，可以放几片柠檬。醋和柠檬的功
用在于使煮好的洋蓟不变色，否则
变黄黄的就不性感啦！    在
等水烧开的时候，就可以利用这时
间来调理洋蓟啦。用刀把根部齐齐
地剁下，洋蓟很硬的，剁的时候一
定要小心。然后拿一把剪刀，把每
个花瓣的尖顶剪掉，剪好的洋蓟，
从侧边看过去简直就象是被剪了叶
子的棕榈树干，很是滑稽。等水烧
开，将刚处理好的洋蓟放入水中煮
，由于剁去了根部，它很容易地“
坐”在锅中。煮“洋蓟”要用“洋
锅”煮。大家知道，中国的锅子很
薄，适宜炒菜，而洋人的大锅底超
厚，适且做酱和煮食。那种大锅还
有一点好，洋蓟“坐”在锅底，不
会被煮焦，因为厚底的锅传热比较
均匀。       让洋蓟在锅
里煮四十五分钟，你可以趁空准备
调料啦。其实吃洋蓟没有固定的调
料，你想蘸什么都可以。蛋黄色拉
酱是比较好的酱料，用自制的橄榄
油醋汁也不错。虽然在意大利餐厅
总是用很考究的分层瓶装油和醋，
在倒出时才混合起来，但是你完全
可以在小碗里先放点醋，再放点橄
榄油就ok 啦。       等



洋蓟煮好，拿出来放在盆子里，你
和bf就可以动手吃咯！性感的洋蓟
此时就像一朵绽放的莲花，气氛已
经开始浪漫啦~

整株的洋蓟先用手拿着吃，其方式
是从最外层开始，每次掰下一个花
瓣，然后用花瓣的根部蘸酱料吃 (

通常的酱料是把黄油加热，放入切
好的大蒜末，加花椒、盐即可)

。        因为大多情况
下只有花瓣的中部和根部才可以吃
(花瓣前部太硬)，吃时用手把洋蓟
花瓣放在上下齿之间，根部朝内，
然后用手向外抽拉，这样，嫩的可
吃的部分即留入嘴中，老的不可吃
的外围部分被拉出嘴外。 (这样的
吃法就是超级性感的哦！)吃洋蓟

要有点耐心，将花瓣扯一瓣，吸一
瓣，优雅的吃

 

        洋蓟花瓣的味道
，有股特殊的清香，吃上去感觉粉
粉的，甜甜的。相信这个时候你的
bf一定幸福得直夸你！    

吃到后来，露出洋蓟妖艳的紫色花
心 吃到后面，洋蓟花瓣的颜色会
越来越淡，也会越来越软，吃到最
后，花瓣完全变成了白色的柔软花
片，只有顶端是紫色的。这时的洋
蓟异常美丽，绿色的底座，白色的
顶面，加上紫色的隆起，就象一个
圆台，带着妖艳的气息！   
用刀叉掀去美丽的顶盖，露出毛茸
茸的絮你要用一把刀，把顶面和底
座连接的地方割开，拿掉顶面。这
时就更奇妙了，原来这个美丽的圆
台里面大藏玄机！      
你会看到一层毛状物，白色的或是
微黄的，呈放射状的密密麻麻地排
列着，这些毛状物是不能吃的，否
则喉咙会极其难受，用刀或勺子将
之剔去即可。      用刀或

勺子将放射状的毛毛剔去掉，一定
要仔仔细细把毛毛剔干净哦！留下
的就是洋蓟的精华——洋蓟芯（花

托）！

        剔去毛絮之后，



会有一块象蛋挞心一样的东西，看
上去又象是个厚厚的小碗。这块就
是洋蓟的精华了！       
洋蓟的芯是最好吃的地方，但是很
多人第一次吃的时候都不知道，把
这个芯白白扔掉了，好可惜哦~ 
       法国菜、意大利菜
中，所使用的也就是这一块。关于
这块“精华”，你想怎么吃就怎么
吃，你可以切成小块蘸酱吃，也可
以把酱料倒在里面，用勺子舀着吃
。        这个时光真是
美好呢！一定会是你和你bf最难忘
的晚餐！

 

洋蓟的芯是最好吃的地方！洋蓟芯
应使用刀叉对付，切成小块叉来吃
可以直接吃原味的洋蓟芯，也可以
蘸上酱料吃   性感的意大利洋
蓟沙拉，就是用这精华+橄榄做的
哦~

再教你一种意大利烤洋蓟的做法，
还可以填馅变换口味呢！

    首先用刀把洋蓟根部齐齐
地剁下，用剪刀把每个花瓣的尖顶
剪掉，这两步和前面的做法完全一
样，不多啰嗦啦~然后用大锅坐水
煮。因为等下还要进烤箱考，所以
煮的时间只要15分钟就好啦。然后
把煮软的洋蓟取出，用刀纵向切开
。记住前面说过哦，覆盖在洋蓟芯
之上的毛茸茸的絮絮一定要刮干净
！用小刷子在刮干净的两半洋蓟上
涂上橄榄油，特别是洋蓟精华的芯
部，一定要涂好橄榄油，否则烤出
来干巴巴的不好吃哦！然后，均匀
地撒上椒盐。   意大利烤洋蓟

——大功告成

    进烤箱，用中火烤10分钟，
取出翻面，继续进烤箱再烤5分钟
。当当当~大功告成！蘸上准备好
的蛋黄色拉酱或油醋汁，和ta开心

的吃吧！

意大利填馅烤洋蓟diy：    意
大利烤洋蓟还有一种变化的做法，



就是在进烤箱前，除了均匀涂抹橄
榄油，撒上椒盐外，还同时加上香
蒜和欧芹末，再进烤箱。出来就是
意大利填馅烤洋蓟啦~意大利人很
喜欢蒜味，海报网编编也更喜欢这
种口味！欧芹、香蒜、帕尔马奶酪
填馅烤制的洋蓟 

  意大利的招牌美味菜式——美
味！健康！又性感~   为了追
求美观，厨艺高超的报友还可以尝
试整棵的意大利填馅烤洋蓟，里面
的填料可以自由发挥创意哦！ 
 另外，精通咱们中华料理的报友
还可以自由发挥，做一个清爽的洋
蓟+柚子沙拉！别忘记在和他一同
享用美味洋蓟的时候，还要想象自
己和玛丽莲�梦露一样性感哦！这

个良宵一定要好好的享受！

洋蓟与“花心男人菜”     

一、西方人的理论依据：

    浪漫的法国人把洋蓟戏称为“花心男人菜”。一方面是因为拨开洋蓟花蕾特别像男人的生殖器。
另一方面是西医理论认为：人体维生素、微量元素和矿物质的缺乏，会影响到人的生殖能力。如：维生
素a缺乏会导致性激素合成障碍，男性精子减少，性欲下降；维生素b2缺乏会产生阴囊炎；微量元素锌、
硒缺乏会导致性欲减退、甚至阳痿，女性月经不调；矿物质钾、钙、钠、镁等的缺乏，会使人产生四肢
酸痛乏力，食欲性欲下降，严重者可导致肾功能障碍等等。所以西医有“补钙壮阳”之说。

  现代医学临床研究证实：服用洋蓟提取物60分钟后，环前列腺素的分泌提高269%，可有效保持细胞
活性、促进血液循环、防止动脉硬化，促进内分泌代谢、促进生殖健康。

    “植物伟哥”grande等研究发现，小剂量洋蓟提取物，即可使内皮细胞产生的一氧化氮提高234
%。促进血液循环，有助生殖健康。   

    引用：“一氧化氮也能在神经系统的细胞中发挥作用。它对周围神经末梢所起的作用。大脑通过
周围神经发出信息，向会阴部的血管提供相应的一氧化氮，引起血管的扩张，增加血流量，从而增强勃
起功能。在一些情况下，勃起无力是由于神经末梢产生的一氧化氮较少所致。“伟哥”能扩大一氧化氮
的效能，从而增强勃起功能。”

二、中医的理论依据：

    中医理论认为：肝肾同源，肝肾的生理和病理关系极为密切，相互制约，相互影响。如：肾阴亏
虚，水（肾）不涵木（肝），导致肝阳上亢，或相火妄盛；若肝阳、肝火过旺，则下劫（控制）肾阴，
而致肾阴亏虚。肝肾阴经不足，则情欲失调。

 三、营养学依据：  



    洋蓟中含有丰富的菊粉类物质，洋蓟洋蓟所特有的洋蓟酸和洋蓟糖苷酸，能改善肠道内的微生
物种群，提高肠内有益菌群的数量，恢复肠内平衡；增加b族维生素的合成和吸收量。洋蓟疏肝利胆的作
用，一方面能疏调精血、情志、降肝火，促进肝脏血液循环和肝细胞再生，提高肝脏的生理功能；另一
方面能促进脂溶性维生素a、ｄ、ｅ、ｋ和微量元素及矿物质钙、磷、铁、锌、硒等的转化、吸收和利用
。 

    从中医和西医的理论基础来分析，称洋蓟为“花心男人菜”是有科学道理的。

富贵者的佳肴、欧洲蔬菜之皇----洋蓟

洋蓟的功能：保肝利胆�预防酒精肝�通便排毒�减肥�降血脂、降胆固醇�解酒�助消化�辅助降血
糖�降压。

    洋蓟最突出的特点就是：同时具备保护肝脏、利胆和降血脂的强大功能，从根本上防止了高血
脂症、动脉硬化、糖尿病及并发症的产生，这是其它降脂降糖无法比似的。

一.洋蓟简介：  洋蓟：又名朝鲜蓟，法国百合；属菊科多年草本植物，学名cynarascolymus  l.，别名
：菜蓟，英文名：artichoke。原产于地中海沿岸，在欧洲人们种植、安全食用洋蓟的历史有据可查的已
有两千多年了。现以欧洲的法国、西班牙、意大利种植最多。其次是美洲的秘鲁和美国。美国加州的cast
roville镇以盛产洋蓟而闻名于世，在这里每年都会举办“国际洋蓟节”。洋蓟在国际市场上属高档蔬菜，
并以其良好的保健功能和药用价值，被冠以“富贵者的佳肴”“蔬菜之皇”的美誉。洋蓟还被用于宇航
员的太空食品，以达到促进钙、磷、镁等吸收和利用，减缓失重状态下，维生素和微量元素大量流失而
引起的骨质疏松症的作用。在民用方面，国外已广泛地在预防高血脂、动脉硬化、减肥、利尿等食品之
中使用。在研究最全面的德国，已被广泛用于解毒、消化不良、胆囊疾病、高血脂、动脉硬化、黄胆、
肝疾病、恶心等治疗之中；在巴西用于胆囊及肝脏、糖尿病、高血压等问题的解决上。在日本和澳大利
亚被广泛地应用于化妆品之中。国际市场上洋蓟产品主要有罐头、鲜榨汁、洋蓟酒、洋蓟胶囊、洋蓟饮
片剂等。2005年洋蓟还被入选为2008年北京奥运会常规供应食品。现在的产品有⑴四个口味的洋蓟系列
袋泡茶;⑵洋蓟解酒含片;⑶洋蓟佐餐开胃酒;⑷洋蓟儿童乐餐饮料;⑸洋蓟炖汤料⋯⋯

药菜兼用朝鲜蓟
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记者：老王，我听说你最近发财了，一颗菜卖到200多块钱？王：那算啥，200多，300多元钱记者：是什
么菜那么贵？朝鲜蓟菜！记者：朝鲜蓟？什么样的？

 

王：我带你尝尝去！行呀好，你尝尝记者：长得像花一样



 

记者：味道有点像红薯，还有点像百合

 

看这朝鲜蓟的样子是不是很像一个莲花座？它属百合科样子像莲花，所以又有人叫它荷花百合。它虽然
叫朝鲜蓟可和朝鲜没有直接关系，原产地是在地中海沿岸，朝鲜蓟成株高1到1.5米。叶子宽大有粗锯齿
，花蕾外面有多层萼片包裹，拔掉外面的萼片就看见里面的花托啦。朝鲜蓟花蕾的萼片和花托才是它的
食用部分呢。

 

王：把鳞片拔下来，沾酱吃，最有营养的是这个花托。把鳞片都摘了就露出来了，沾酱吃。

 

老王种朝鲜蓟看上的就是它营养丰富，朝鲜蓟除含有丰富的碳水化合物，钙磷铁，蛋白质营养，更重要
的是它含有菜蓟素和黄酮类天然化合物药物成分。这些成分对治疗慢性肝炎，降低胆固醇有很好的功效
。可以用来防治心血管疾病呢。朝鲜蓟的叶片可以用来酿酒，萼片做蜜饯，花托做罐头。

 

王：它的价格是比较高的

 

记者；这一坨能卖多少钱？这一坨在市场上卖35块钱

 

 

35元一坨？

 

一棵朝鲜蓟平均收获花蕾十头，那整棵菜卖上两三百块钱就不足为奇了。看中间这个花蕾个头不小吧？
它可是朝鲜蓟主干结出的花蕾叫主蕾，重量有400克呢，为了让花蕾结的数量多个头又大，就要在植株定
植前给土壤多施有机肥。每亩施有机肥2000公斤。在每年三月还要追施硫胺30公斤以促进茎叶的生长，5



月中旬再追施一次硫胺促进花蕾肥大。

 

王：我去年种的时候，在棚子里栽了几棵，当时害怕冻死，和白菜在一起，里面还有别的植物，正好来
了一场霜冻，别的死了，它和白菜都没事。

 

原来朝鲜蓟还很抗寒呢，它的种子发芽适宜温度是20度，植株生长最适宜温度13到17度，南方温暖地区9
月播种，长江流域及以北地区冬春季保护地育苗，四到五月定植大田。到第二年春天现蕾收获。记者：
那什么时候摘最好，

 

王：就像这时候最好，花还没有变颜色，还是绿颜色，紧抱果含苞欲放时。

 

朝鲜蓟定植后在第二年五月中旬就可以采收了，在现蕾后十五天左右采收最好，整株要先摘主蕾，以促
进其它花蕾的生长发育。看见花蕾中心萼片泛红时就说明花蕾就要开放了，这时已经过了最好采收时机
。一旦花蕾开放，绽放出紫色花瓣时就不能再吃了。所以种植朝鲜蓟，掌握好采摘时机是很关键的。137
原

 

记者：我发现它一会就变黑了，是不是也很容易氧化？

 

王：对

 

朝鲜蓟花托剥开后很容易被氧化，所以烹饪朝鲜蓟最好把整个花蕾放进沸水里煮，因为花蕾紧实要用开
水煮30分钟才能熟透。正是因为朝鲜蓟好种又好吃营养价值高，现在已经当选成为2008年奥运蔬菜了。

 

本产品的品种是朝鲜蓟，等级是1，完整性≥是100%，杂质≤是无，农药残留量是无，安全性是有机食
品，产地是宿州
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