
 
  

“棒棒草”是什么？是野菜、香料还是植物？深入了解它的真实身
份与用途

“棒棒草”这个名字，对于不少人来说，或许会引起一些好奇，它到底是什么？是一种能吃的野菜？
还是厨房里的香料？亦或是某种特殊的植物？其实，“棒棒草”并不是一个单一、标准的植物学名，
它更像是一个在民间流传的俗称，涵盖了多种形态相似、用途相似但具体植物种类可能不同的草本植
物。在不同的地域和语境下，“棒棒草”指向的可能略有差异。最常见的情况是，它指的是一些叶片
细长、带有特殊香气，常被用于烹饪调味或制作腌制品的小型草本植物。了解“棒棒草”的真实身份
，有助于我们更准确地认识和利用它，避免混淆，也才能在遇到它时，知其然也知其所以然。

“棒棒草”的真实身份：常见的几种可能性

当我们谈论“棒棒草”时，人们脑海中浮现的形象往往是那些细长的茎叶，以及那股辨识度极高的独
特香气。然而，这种笼统的称呼背后，往往隐藏着几种不同的植物。

其中一种可能性是艾草（Artemisia argyi）的幼苗或嫩叶。艾草在中国有着悠久的栽培历史，其独特的香
气和药用价值众所周知。在春天，艾草的嫩芽鲜嫩可口，带有一种特殊的苦涩回甘，非常适合用来制
作艾叶粑粑、艾草青团等传统点心，或是搭配肉类炖煮，增添风味。它的叶片通常呈羽状分裂，边缘
有不规则的锯齿，质地柔软。

另一种常见的“棒棒草”可能是指细叶香茅（Cymbopogon citratus）的植株。香茅以其浓郁的柠檬香气
而闻名，常用于东南亚菜肴，如冬阴功汤。虽然我们通常使用的是它的根茎部分，但其细长的叶片在
一些地区也可能被俗称为“棒棒草”，尤其是在其幼苗时期。它的叶片质地较硬，但同样散发着强烈
的柑橘类香气，可用于煲汤、炖肉、泡茶，甚至用来制作香料油。

此外，一些地方也可能将细辛（Asarum）的某些品种的叶片称为“棒棒草”，尽管细辛更多地以其根
系入药，但其叶片有时也会被民间利用，需要注意的是，细辛的部分品种具有一定毒性，需谨慎辨识
和使用。

还有一些地区，可能将一些野生的小型伞形科植物，例如某些细叶的胡萝卜属或欧芹属植物，由于其
形态和气味与上述植物有相似之处，也被笼统地称为“棒棒草”。这些野生植物的食用性需要格外谨
慎，最好在专业人士的指导下辨识。

“棒棒草”的常见用途：从厨房到日常

无论具体指向哪种植物，“棒棒草”之所以能在民间获得一席之地，与其多样的用途密不可分。

在烹饪领域，“棒棒草”最主要的身份是天然的调味香料。其独特的香气能够有效地去除肉类、鱼类
的腥膻味，为菜肴增添层次感。比如，在腌制肉类时加入几根“棒棒草”，可以使其风味更加浓郁。
在炖煮排骨、鸡鸭等食材时，一同放入“棒棒草”，能显著提升汤底的鲜美度和香气。对于喜欢尝试
地方特色菜肴的人来说，可能会在一些农家菜馆或地方小吃中，品尝到以“棒棒草”为重要配料的美
味。

除了作为调味品，一些“棒棒草”也被视为野菜。特别是那些嫩叶，经过适当的处理，可以食用。例
如，嫩艾草可以焯水后拌入面粉蒸食，制作成带有清新草本风味的蒸菜。香茅的幼叶也可以用来煮茶
，口感清爽，具有提神醒脑的功效。不过，作为野菜食用，务必确保所采摘的“棒棒草”是无毒、无
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污染的，且是熟悉的品种，避免误食有毒植物。

在民俗与日常应用方面，“棒棒草”也占有一席之地。例如，艾草因其驱蚊辟邪的特性，常被用于端
午节挂门、熏屋，其干燥后的叶片燃烧产生的烟雾具有特殊的芳香，被认为有净化空气、驱散秽气的
作用。在某些地区，人们也会将晒干的“棒棒草”作为填充物，制作枕头或香包，以求安神助眠。

如何辨识和处理“棒棒草”

由于“棒棒草”是一个俗称，其具体的辨识需要结合地域和实际形态。

辨识方面：

首先，观察叶片的形态。大多数“棒棒草”的叶片呈细长条状，边缘可能光滑或带有细小的锯齿。仔
细观察叶片上的脉络，以及叶片是否呈互生或对生排列。

其次，闻气味。这是辨识“棒棒草”最直接的方式。用手搓揉叶片，闻其散发出的香气。艾草通常带
有一种浓郁的、略带苦涩的清香；香茅则有明显的柠檬香气；而其他可能的品种，香气也会有所不同
。

最后，了解来源。如果你是在特定地区接触到“棒棒草”，可以询问当地居民，了解他们所说的“棒
棒草”具体是哪种植物。如果是购买的，可以查看产品包装上的说明，或询问销售人员。

处理方面：

在烹饪时，根据“棒棒草”的具体种类，处理方式也略有不同。如果是嫩叶，可以切碎后直接炒制，
或焯水后凉拌。如果是较老的叶片，可能需要切段后与肉类一同炖煮，以充分释放其香气。在使用香
茅叶时，通常会将叶片拍打一下，使其香气更容易散发。

在食用野菜时，安全第一。一定要确认植物品种无误，并且生长环境没有受到污染。采摘回来的“棒
棒草”，通常需要用清水反复冲洗干净，去除泥土和杂质。一些植物可能需要经过焯水处理，以去除
可能存在的涩味或有害物质。

购买“棒棒草”时的注意事项

市场上，有时会看到以“棒棒草”为名的产品，尤其是在一些特色农产品店或线上平台。购买时，有
几点需要注意。

确认品种：尽管商家可能统称为“棒棒草”，但了解其具体是什么植物（如艾草、香茅等）非常重要
。不同的植物，其风味和用途会有差异。如果对植物不熟悉，最好选择有明确植物名称标识的产品。

观察新鲜度：无论是新鲜的还是干燥的“棒棒草”，都要注意其色泽和气味。新鲜的叶片应翠绿，无
枯黄；干燥的应气味浓郁，无霉变。

来源与产地：选择信誉良好的商家，并了解产品的产地。一些地区因其气候和土壤条件，出产的“棒
棒草”风味更佳。

“棒棒草”的误区与辨别

关于“棒棒草”，也存在一些常见的误区。
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误区一：所有“棒棒草”都可以食用。

辨别：如前所述，“棒棒草”泛指多种植物，其中一些可能含有毒性或不适合食用。因此，在不确定
其具体身份和安全性时，切勿随意食用。最好在专业人士指导下进行辨识。

误区二：香气越浓就越好。

辨别：“棒棒草”的香气浓度与品种、生长阶段、储存方式等都有关。过度的香气有时也可能是因为
添加了其他香料，或者本身就是某些浓烈香料的代表。对于烹饪而言，适度的香气更能与食材融合，
而非压倒食材本身的风味。

误区三：与“猫薄荷”混淆。

辨别：虽然有些“棒棒草”的叶片形态与猫薄荷（Nepeta cataria）相似，但它们的植物科属、香气以及
主要用途完全不同。“棒棒草”主要用于烹饪调味或民俗用途，而猫薄荷主要对猫有吸引力，其本身
也有一定的药用价值，但与“棒棒草”的烹饪用途相去甚远。

总而言之，“棒棒草”是一个充满生活气息的俗称，它连接着我们的厨房、日常和对自然的认知。当
我们下次再听到或看到“棒棒草”，不妨多一份探究的心，去了解它背后的具体植物，以及它所承载
的独特价值。

常见问题解答

Q: “棒棒草”和香菜是同一种东西吗？

A: 不是。香菜（Coriandrum sativum）是一种常见的香料蔬菜，叶片呈羽状分裂，味道独特。而“棒棒
草”是一个俗称，可能指代多种植物，如艾草、香茅等，其形态和气味与香菜有显著区别。

Q: 哪些“棒棒草”适合泡茶？

A: 如果您说的“棒棒草”指的是细叶香茅，那么它的叶片非常适合用来泡茶，味道清香。如果是艾草
，嫩叶也可以少量用来泡茶，但味道会比较独特，略带苦涩。请务必确认是可食用的品种。

Q: 购买到的“棒棒草”看起来有些干，还能用吗？

A: 如果是作为干燥香料购买的，并且没有发霉、虫蛀的迹象，气味依然浓郁，那么通常是可以继续使
用的。干燥的“棒棒草”香气可能会更集中。如果是作为新鲜蔬菜购买，却发现干枯，则不建议食用
。

 

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

                               3 / 3

http://www.tcpdf.org

