
“ 以 前 村 里 家 家 户 户 都 会 种

植霸王花，后来由于气候的改变，

越 来 越 难 种 植。 久 而 久 之， 种 植

霸 王 花 的 农 户 也 越 来 越 少。” 陈

甜新说，别看霸王花树外形粗犷，

但 要 种 植 出 高 品 质 的 霸 王 花 并 不

容易。陈甜新发现，农家肥和化合

肥药性大，皆无法让霸王花健康存

活。枯叶腐烂产生的养分能给花提

供充足营养，还不伤植物。他便找

来大量枯叶，堆放在霸王花根部，

通过化学作用散发养分，维持土壤

的肥沃。

除种植外，要加工出靓的霸王

花干并不简单，采摘、烘蒸、晒晾

都很考验功夫。

传统晒花方法讲究“先晒后蒸”，

晒上 3 天才可干，若遇上雨天，霸王

花变黑或发霉，导致损耗。陈甜新采

取先蒸后晒的方法，晒花时间从 3 天

缩短到一天。同时，他创新采用了蒸

煮分离的技术，改良了传统蒸汽锅和

蒸棚，大大提高了蒸花效率。“这样

制作出来的霸王花不仅颜色好看，还

能完整保留花内胶质和糖分，提升了

花干的品质。”陈甜新说。

霸王花的生长条件挑剔，因此，

它的食用价值很高。性味甘、凉、

入肺，利水祛湿，具有清热痰、除

积热、止气痛等功效。用于煲汤，

它具有清心润肺、清暑解热、除痰

治咳的作用。所以在广东煲汤文化

中，霸王花称得上座上客，霸王花

罗汉果清心润肺汤、霸王花粟米猪

骨汤、霸王花炖猪肚、霸王花鸡脚

猪骨汤，正所谓“流水的其他食材，

铁打的霸王花”。

 “现在已经开始有人来预定霸

王花干，进入 7 月每天预定霸王花

干的电话基本不停了。”陈甜新介

绍，蒸过晒干后，花的寒性大减近

于清凉，用来煲汤香甜滑润，有润

肺益气、缓解体热的功效。当地的

村民来说，霸王花不单是独具特色

的时蔬，也是融入地域文化特色的

送礼佳品。

霸王花，又叫剑花，茎深绿色、

肉质，因为花朵特别大，非常有霸气，

故称霸王花。 

6 月下旬，艳阳高照，走进丹灶

仙岗村的霸王花田，一朵朵硕大的花

朵十分的霸气顶立枝头。“再过一个

星期就可以开花，开花后就可以采摘

了。”陈甜新是霸王花种植户，有近

50 年的种植经验。他的花田有 4 亩，

种了近 400 棵霸王花树，一年的总

产值约 2000 多斤。

霸王花看上去虽霸气，但却十

分娇气，它喜温暖、湿润的半阴环境，

但又怕积水，不耐寒又忌烈日暴晒，

还要求有较大的空气湿度。一旦到生

长期，就需在光线明亮、无直射阳光

的荫棚或树荫下养护，而花芽的形成

与温度、日照时间的长短有密切关系。

因此，一般夏秋雨水季就是霸王花的

盛产期。

霸王花花期较长，每年 6~10 月

份均可开花，在此期间可开 8~10 期，

也 就 可 以 采 8~10 次， 每 隔 15~20

天就可以收成。
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炎炎夏日，汤水是广东

人餐桌上不可缺少的一部分。

每年 6~10 月，正是霸王花

盛开的时候。来一盅霸王花

顿猪骨汤，清热又解毒！

南海丹灶是有名的霸王

花之乡，上世纪，仙岗村和

良登村内几乎家家户户都种

植霸王花。如今，虽然霸王

花种植已不复往日，但仍是

有许多人为一尝霸王花慕名

而至。丹灶霸王花更被评为

“南海十大名食材”。

文 / 珠江时报记者 许可可

炎炎夏日，不少人最期待的

就是来一杯清爽消暑的饮料。中

医认为，盛夏时节适当饮服一些

消暑饮料，既可清热消暑，又能

防病保健。为此，广东省中西医

结合医院治未病中心中医师彭玉

莹特地准备了四款消暑佳饮，让

你宅在家中也能实现“饮料自由”。

彭玉莹特别提醒广大市民，

盛夏时节切不“贪凉”而饮用大

量凉开水，更不能过热后立即用

冷水冲头、淋浴，否则会引起寒

湿痹证、黄汗等多种疾病。

荷苡茶
食材：荷叶5克，炒薏米10克，

炒山楂 3 克，红糖或冰糖适量。

做法：食材洗净，放入茶壶内，

加入适量温开水，浸泡 10 分钟，

调味即可。

作用：该茶具有清热祛湿、

健胃消食、活血祛瘀的功效，是

一道清热解暑效果极佳的饮品，

对于湿热体质或痰湿体质中的高

血压、高血脂、冠心病人群尤为

适宜。

乌梅冰糖饮
食材：乌梅 15~30 克，陈皮、

干玫瑰花、山楂各 3~5 克，冰糖

适量。

做法：

锅内加水煮沸，放入所有食

材，大火烧开转小火煮 30 分钟，

调味即可。

作用：该汤饮尤其适宜夏季

暑热之时饮用，能酸甘化阴之余，

又能潜降、收敛人体中因夏季所

带来的火热燥，且不损伤脾胃，

是户外工作者、易于上火烦躁者

的不二选择。

甘蔗菊花饮
食材：甘蔗500克，山楂30克，

菊花 10 克，马蹄 5 个。

做法：马蹄去皮，甘蔗斩条，

菊花温水浸泡。锅内加水煮沸，

放入甘蔗、山楂以及马蹄，煮 30

分钟，熄火去渣，放入菊花焗 5

分钟即可。

作用：这是一款传统的消暑

饮，甘蔗、马蹄清热生津、润燥

止咳，菊花疏风散热、清肝明目，

山楂健脾开胃、消食化滞，尤其

适合夏季出汗多、口干口渴、胃

口不好的人群饮用。脾胃虚寒及

糖尿病人群少食。

百合马蹄汤水
食材：鸡蛋 1 个，鲜百合 150

克，马蹄 10 个，桂花蜜适量。

做法：鲜百合、马蹄洗净，马

蹄去皮切粒；鸡蛋煮熟，剥壳备用。

锅内加水煮沸，放入鲜百合、马蹄

粒、煮熟并剥好壳的鸡蛋，中火煮

20 分钟，熄火，调入桂花蜜即可。

作用：百合清火、润肺、安神，

马蹄清热生津、利尿通便、消食

除胀，甜品整体清凉滋润，尤其

适合夏季烦躁失眠、容易上火的

人群食用。

材料：霸王花干、猪肺、猪碎骨、百合、南北杏、

去核蜜枣、生姜片

做法：1、把霸王花干、百合、南北杏提前用清

水浸泡，霸王花干要泡软；把猪肺、猪碎骨清洗干净，

备用。

2、把猪肺切块、稍炒片刻；把猪碎骨用开水烫

一下，出水。

3、把所有食材一起放入瓦煲，加入清水，大火

烧开后转小火，煲约 1.5~2 小时即可。

材料：霸王花干、冬菇、姜丝、鸡、生抽、盐、油、

白糖

做法：1、把霸王花干、冬菇提前用清水浸泡，霸

王花干要泡软；把鸡切块，备用。

2、用生抽、盐、油、白糖把鸡块腌制 15 分钟。

3、把霸王花干、冬菇、姜丝、鸡块装到盘上，冷

水入蒸锅，水开以后调中火蒸 30 分钟即可。

文 / 图 珠江时报记者 洪晓诗

在家也能学着做
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生长环境讲究

加工考验功夫

营养丰富食用价值高

教你自制
一杯消暑佳饮


