
野外是菊科的天下

时 令 太 仓

□本报见习记者 张韵卓 文/图

俗话说，“冬吃萝卜夏吃姜，不劳
医生开药方。”又到了吃萝卜的季节，
眼下，水灵灵、胖乎乎的白萝卜成为了
这个时节餐桌上的主角之一。因其具
有消食化滞、排除胀气、解毒消热、通
便止血的功效，可以补气顺气，对身体
大有好处。白萝卜可以与排骨炖汤，
暖身又滋补；可以做成红烧萝卜，吃起

来比肉还香；也可以做成油墩子——
萝卜丝饼，刚出炉时咸香酥脆，令人垂
涎。不过想要简单好吃，又省钱快手，
凉拌萝卜丝再合适不过。

白萝卜去皮切成丝，加盐腌制
15分钟左右后攥干，沥出水分，用凉
开水冲洗一遍，加入适量的糖、盐、一
点点醋，也可根据自己的口味，放入

喜欢的调料，最后撒上切好的葱花，
淋上热油，“呲”一声，在热油的“加
持”下，香味瞬间溢出，最后均匀搅拌
就完成啦！

凉拌萝卜丝不仅保留了白萝卜
本身的营养，而且清脆爽口，吃多了
大鱼大肉，不如来一道解腻开胃的

“下饭神器”吧！

清脆爽口又开胃的凉拌萝卜丝凉拌萝卜丝
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●上映时间：2021-11-19
●导演：别克
●地区：中国大陆
●主演：白百何 白客 范丞丞
●类型：悬疑/惊悚/犯罪
●片长：105分钟
●简介：单身貌美的方卉，独自在大城市打拼，过

着两点一线的生活。一天夜里，她突然听见门外有人
暴力拉拽门把手的声音。但通过保安小吴得知，自己
楼层的监控坏了。之后一到夜晚，熟睡中的方卉总隐
约察觉有人进入房间，这让她平静的独居生活突然笼
罩在惊恐不安的阴影之中。渐渐地，她的精神状态变
得越来越差。房屋中介高齐、保安小吴、公司领导李总
等抱着各自企图的男人的反复出现以及好闺蜜乔小曼
的离奇失踪，使独居成为方卉的梦魇……
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●上映时间：2021-11-12
●导演：佐米·希尔拉
●地区：美国
●主演：道恩·强森 艾米莉·布朗特 埃德加·拉米

雷兹
●类型：冒险/动作/喜剧
●片长：128分钟
●简介：片约不断的巨石强森最近又和迪士尼合

作，主演根据迪士尼乐园游玩项目“森林河流之旅”创
作的影片。 迪士尼把迪士尼乐园里的游乐设施拍成
电影并非首次，最成功的当属《加勒比海盗》系列。“森
林河流之旅”是迪士尼乐园里很受游客欢迎的项目。
在这个项目中，游客们坐在小船上，在导游的讲解陪伴
下经历喷水、喷火、大象、鳄鱼等各种各样的机关，完成
刺激有趣的冒险之旅。
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●上映时间：2021-11-23
●导演：任杰
●地区：中国大陆
●主演：暂无
●类型：纪录片
●片长：85分钟
●简介：影片真实记录了全国各地扶贫驻村第一

书记搞产业、兴教育、抗台风、保丰收等事迹，讲述了他
们为老百姓办实事的生动经历，展现年轻共产党员在
脱贫一线奉献青春甚至牺牲的感人故事，谱写了一曲
中国新时代党的赞歌。
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●彩绘叶片

树叶的表面质地一般有四种常
见类别：革质，叶片厚实而坚韧，表面
光滑，浸水后也不会沾上水珠，例如
广玉兰；纸质，叶片薄而柔软，表面较
粗糙，浸水后会湿，例如白玉兰、乌
桕；肉质，叶片厚而多汁，如长寿花；
草质，叶片薄而多汁，如狗尾草。

不同质地的叶片接触水与颜
料的反应是不同的。纸质叶片更
容易上色，遇上光滑的革质，就需
要先涂一层底色了。用笔蘸取颜
料，直接在捡拾来的叶片上作画，
可以在局部描绘圈圈点点的抽象
符号，或是进行整体涂抹，都有令
人惊艳的效果。

●喷绘叶序

树叶在茎上的排列方式叫作

叶序，一般有互生、对生、轮生、簇
生四种。

制作时，先在油画布上刷一层
颜色，干后放上树叶，用喷漆在空
余处喷满另一种颜色。拿掉树叶，
就有了一张带有迷幻色彩的轮廓
画。利用缜密并规律排列的叶序
作画，会有规整画面感，同时可以
窥探叶子生长的秩序，奇妙而有
趣。

●拓印叶脉

拓印叶脉，植物染色，在这个
过程中我们可以清晰地观察叶子
的脉络，家长可以带着孩子一起，
边动手边感受大自然带来的愉悦
和惊喜。

在带有水分的柔软叶片上涂
抹颜料来制作印画，如果颜料的量
适当，便可以复制出这片叶子大致
的脉络。尽情在叶片上堆放喜欢

的颜色，不需要过多考虑色彩的搭
配，然后将有颜料的一面印在纸
上，轻轻按压，会有意想不到的惊
喜。

●巧拼叶形

如果仔细观察树叶的形状会
有诸多惊喜：樟树、茶树、木犀的叶
子为圆形，牵牛、紫荆叶是心形，梧
桐与槭树叶呈掌形，银杏叶为扇
形，桃、柳、竹叶为披针形，桑树叶
是卵形，玉兰叶是倒卵形，松树、仙
人掌叶子为针形。

利用树叶多样的形状，可以
拼贴出千奇百怪的造型来：梧桐
树叶和枫叶是手掌，银杏树叶是
扇子，玉兰的叶子是鱼的身体和
鸟的翅膀，竹叶是金鱼的尾巴……
发挥天马行空的想象，制作出充满
天然趣味的图画来，一起动手试试
吧！

“堆盘栗子炒深黄”，栗子引出
了深秋的底色。记忆里秋之华的味
道，总少不了儿时街角巷口飘来的
栗香。没有板栗的秋冬是不完整
的，你是不是开始想念那股熟悉的
香味和暖意了？

营养丰富的栗子，有“干果之
王”的美称。秋后，刚出锅的栗子吃
到嘴中，余香满口，回味无穷。人们
就贪恋剥开坚壳、果实入口刹那的
温甜。吃着栗子的深秋也是温润而
美好的，但吃栗子需注意，不要让抚
慰你的美味成了负担。

1.不在饭后吃栗子：最好在两餐
之间把栗子当成零食，或做在饭菜
里吃，不要饭后大量吃。因为栗子
含淀粉较多，饭后吃容易摄入过多
的热量。

2.小心糖炒的黑色焦糖：剥糖炒
栗子时会发现，栗子皮黏黏的，吃完
后手指也是黑糊糊的。这是因为炒
栗子的糖大多附着在栗子壳上，锅
里的糖在高温下形成黑色的焦糖，
其中可能含有对健康有害的成分。

3.配合其他谷物食用：栗子虽然
营养价值高，但热量也高，吃太多可
能会引起腹胀，每次吃 6～7 颗为
宜。栗子最好配合其他谷物食用，
对老年人来说，可以将板栗和大米
一起熬成粥，也可以将板栗蒸熟吃，
既有营养，又有助于消化。

4.不吃凉的栗子：凉栗子中的淀
粉会有部分回生，穿小肠而过，成为
大肠细菌的食物，产气造成腹胀。
因此，凉栗子应加热后再吃。

毕业于南京林业大学园林专业
的小郑对花草树木十分熟悉，闲暇时
常与朋友一起去野外考察野花野草，
拍摄并记录。秋日暖阳中，绽放在太
仓野外的这些小野花们，姓甚名啥，
大部分人都说不出来，只知道是“野
菊花”，但小郑却明白它们的底细，清
楚它们的来历。

“基本上都是菊科的，有翅果
菊、加拿大一枝黄花、长裂苦苣菜
等。”他详细介绍了这3种常见秋季
野花，“最为人熟知的应该是加拿大

一枝黄花，又称黄莺、野黄菊、山边
半枝香，原产北美。茎直立，高达
2.5米，繁殖力极强，是入侵物种。”
远远望去，渠道边、田埂旁那些如
云如雾般占据了野外“C”位的高大
植物就是加拿大一枝黄花。说不上
多美，但这种招摇茂密的黄花色泽
亮丽，把秋季的底色渲染了出来。

“这是翅果菊，又称苦莴苣、山马草、
野莴苣，一年生或两年生野生草本
植物。它可以当蔬菜食用，也可以
入药。”仔细观察翅果菊，植株高大，

花瓣浅黄色，花蕊金黄，团团似圆
盘，相当精致漂亮。“长裂苦苣菜的
花朵和蒲公英有点像，它是一年生
草本，高 50~100 厘米。蒲公英贴
地而生，植株矮小，而长裂苦苣菜
植株较高。有些地方叫它苦菜，春
天的时候可以采来当野菜吃。”客
观地说，长裂苦苣菜的花朵比起蒲
公英，更像是小菊花。花盘圆圆，花
瓣细长，灿烂的金色夺人眼球，十分
耀眼，有一种热烈的，不容忽视的
美。

秋日野花秋日野花 >>>>>>
有个好听的名字有个好听的名字

说起深秋，很多人会本能地想起落叶、寒雨等萧瑟的景象。其实，秋天的田野间藏了许多美

丽、低调的野花，等待着被发现、欣赏。与其埋怨深秋时节清冷萧瑟无景可赏，不如跟随记者的脚

步，一起去原野中探索这些不易被发现的美。

□本报见习记者 刘晓凤 文/图

普通人没有专业的植物学知识
储备，看到了草木却不知其名，不求
甚解。碰到不认识的花草树木，若拍
摄记录后再去翻阅资料一一比对鉴
定，总归费时费力。“现在用手机扫一

下就能知道是什么植物了，很方便。”
小郑说道。“很多App都可以鉴定植
物，比如‘形色’‘拍照识花’‘花伴侣’
等等。打开App，点击识花，把镜头
对准想要鉴定的植物就好了。如果

担心鉴定出来的答案不准确，可以发
布鉴定，上传图片和描述，除了系统
给出的答案外，还可以参考其他用户
的回答。总的来说，准确率还是很高
的。”

除了认识各种野花，对于如何用
花儿来装点屋子，小郑也十分在行。

“插花是一门艺术，重点在于调和。
一是所选花材要调和，二是花材与容

器要调和，三是与所处的
场合要调和。具体审美还
是要看自身，只要自己觉

得赏心悦目就可
以。”若是觉得人工
栽培鲜切花过于浓
丽艳美，不如尝试

去野外采摘一些新鲜的野花，它们也
许没有鲜切花那么香，那么色彩繁
杂，却能带来浓郁的乡土气息，仿佛
与大自然近在咫尺。

生活中的美其实有很多，只是大
家都匆匆忙忙的，没有注意到。田野
中的秋野花那么多那么美，何不趁着
天气晴好，去野外和它们来一次亲密
邂逅，也算不负秋光了。

如何知道花草之名？

用野花装饰你的屋子

食用栗子锦囊

最文艺的树叶最文艺的树叶
进入深秋，正是“山明水净夜来霜，数树深红出浅黄”的

日子。槭树的枝头霜红染浸，枫树也堆叶似火，梧桐树熏黄

透亮的掌状大叶遇风萧萧落下，层层叠叠地铺满城市的街

道。落叶是大自然的馈赠，色彩绚丽、形状丰富，可以捡上

些发现它们的奥秘，或者制成标本，或者拿来拓印作画……

运用简单的巧思，就可以为生活增添别样的诗意。

长裂苦苣菜

翅果菊

压底图：一年蓬


