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内容概要

香草有时也为称药草，是会散发出独特香味的植物，通常也有调味、制作香料或萃取精油等功用，薰
衣草、迷迭香、百里香等，是时尚一族的追逐对象。

 本书以作者12个月的种植日记为线索来记录整年的香草、蔬菜种植园艺过程，从香草到蔬菜，从花盆
到餐桌。
看一粒小小的种子如何最终成为你口中的食材。
看完此书，你会发现，原来花盆也能种出大颗的香草和蔬菜，原来阳台菜园也能日日供应你的餐桌！
而生活中常见的日用品护肤品也可以由常见的香草变身而成，享受有机的生活吧！
书中更配有作者的大量私人手绘插画，有趣不容错过！
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作者简介

妖妖，园艺美食生活家。

年少时留学英国主修IT，却爱上制作美食和研究食材。

回国后成为全职主妇，耕耘自家的阳台香草菜园，经营着一个充满爱的厨房，有一本被称为“魔法书
”的手绘菜谱，拍摄并记录着从英国收集而来的美味和阳台植物的生长。

每日淡然而又有爱的生活，让她迅速成为微博达人，被众多网友所喜爱，也引起不少媒体的关注，从
《LOHAS健康时尚》、《美好家园》、《美食与美酒》、《风尚志》、《心理月刊》、《女友花园》
、《四季大金》、《尚色》、《东方早报》、《上海壹周》等到“星尚频道”各档节目以及广播电台
都对她那可以用来“吃”的阳台和盛产美食的厨房进行专访。

新浪微博：http://www.weibo.com/11gardening
@妖妖在园艺
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一年中亲自栽种实验的推荐品种：
百里香 薄荷 澳洲茶树 琉璃苣 罗勒 马约兰与牛至 迷迭香 柠檬香茅 欧芹
鼠尾草 酸模 甜叶菊 洋甘菊 芝麻菜 柠檬香蜂草 香桃木 意大利蜡菊 紫苏
刺芫荽 香薄荷 薰衣草 马鞭草 独活草
香草的保存方式
蔬菜花园
一年中亲自栽种实验的推荐品种：
瑞士甜菜 芽苗菜 蘑菇 凤梨草莓 番茄 辣椒 蓝莓 芦笋 萝卜 南瓜 葡萄 树莓
豌豆 叶菜
Part III
一年中的阳台花园（2010，9 ——2011，8）
秋：9月 夏末初秋
主要记录植物：蓝莓、甜叶菊、蓝雪花、柠檬香茅、芝麻菜
当季食谱 伯爵茶 ＆ 香草熏甜椒 / 油浸洋蓟芯
10月 黄金的秋季
主要记录植物：蓝雪花、迷迭香、罗勒、蓝莓、芦笋、迷迭香
当季食谱 罗勒松子青酱 / 英式太妃布丁
 11月 深秋时分
主要记录植物：沙拉地榆、薰衣草、旱金莲、百里香、芝麻菜、瑞士甜菜、辣椒、芦笋、三角梅
当季手作 迷迭香 ＆ 常春藤去橙皮纹按摩油
当季食谱 英式煎饼 / 迷迭香面包棍
冬：12月 秋末初冬
主要记录植物：玉米、酸模、凤梨草莓、芽苗菜
当季食谱 自制意大利面 / 巧克力焦糖挞 / 蛋酒
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1月 隆冬
主要记录植物：青菜、芦笋、大叶茼蒿、香薄荷、蘑菇
当季食谱 日式菌菇酱菜 / 麦丽素巧克力饼
2 月 冬天的尾巴0
主要记录植物：青菜、豌豆、樱桃萝卜、琉璃苣、蓝莓、郁金香、番红花、铁线莲
当季手作 马努卡迷迭香润唇膏
当季食谱 蔓越莓杏仁蛋糕
春：3月 初春的气息
主要记录植物：樱桃萝卜、瑞士甜菜、豌豆、洋甘菊、马约兰、牛至、欧洲香草、蘑菇、蓝莓、铁线
莲、长寿花
当季食谱 酥脆欧芹蛋卷 / 巧克力水果夹心蛋糕 ＆ 蛋糕棒棒糖
4月 春暖花开
主要记录植物：叶菜、迷迭香、平叶欧芹、金钱薄荷、树莓、葡萄、柠檬马鞭草、瑞士甜菜、矮牛
当季食谱 柠檬草＆甘草薄荷漱口水 / 双色西葫芦泡菜 ＆ 腌黄瓜泡菜
5月 抓住春天的尾巴
主要记录植物：蓝莓、马约兰、番茄
当季手作 存放青柠汁的妙法
当季食谱 黄瓜青桔薄荷汁
夏：6月 初夏
主要记录植物：蓝莓、番茄、西洋南瓜、黑莓、柠檬香茅、洋甘菊、匍匐迷迭香、长寿花、芽苗菜
当季手作 柠檬草驱虫油
当季食谱 香草涂抹黄油 / 橙汁饮料（桔子水）
7月 酷暑难当
主要记录植物：番茄、澳洲茶树、意大利蜡菊、铁线莲、蓝莓、蓝雪花
当季食谱 油浸香草飞达芝士 / 意大利柠檬利口酒
意大利柠檬酒雪糕 / 夏日柠檬水 / 柠檬挞
8月 又一个新的开始
主要记录植物：西洋南瓜、蓝雪花、柠檬香茅、芦笋
当季食谱 松饼 / 日晒小番茄
后记
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章节摘录

版权页：插图：欧芹是世界上最广泛使用的香草之一，也是最受人欢迎的食用香草调料之一。
它的栽种历史已经有数千年，古希腊时期，欧芹并不是用来食用的香草，因为它是一种在寒冷气候条
件下生长很缓慢的植物。
但经过几千年的品种改良，现在已经成为了一种很容易在容器中生长的香草，欧芹发芽比较难，因为
和温度有着很大的关系，如果你的种子迟迟没有发芽，不妨在种子周围倒上温开水，一般在几天之内
就会出芽，但切忌直接浇到种子，这种方法也直接说明了温度对欧芹发芽的重要性。
欧芹不算是香草中营养特别丰富、功效特别突出的香草，但它的叶片富含B胡萝卜素以及多种维生素
。
它对消化系统也具有一定的功效，可用于缓解胃肠胀气。
它更多的应用是在烹饪上，可以为整盘菜肴提供足够的香气，充满浓浓的地中海风味。
欧芹的根系吸水性非常强，它比一般的香草需要更多的水分。
对土质的肥沃度也有很高的需求，这点与普遍喜爱贫瘠土壤的香草很不一样，而且欧芹的间距也比一
般的香草更大，最小也在30cm以上，这样它可以长得更加茁壮，因为它们的根系发达，像小胡萝卜一
般粗壮，所以过小的间距会让它们缠绕在一起，影响各自的水分和营养吸收。
欧芹的叶片需要不停的采摘以保证它旺盛的生长，而且夏天很容易出花茎。
但花茎同叶子一般都具有强烈的气味，所以也可以用来烹饪，甚至它的种子也是很好的香料，很适合
用来给肉类以及汤类调味。
欧芹分为两个品种：卷叶欧芹和平叶欧芹。
平叶欧芹是我们常用的欧芹，也是推荐一般家庭种植使用的欧芹；卷叶欧芹因为其独特的造型而成为
菜肴独特的装饰品之一，但因为它的香味并不突出，所以不太用于烹饪。
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后记

这是一本在两个月之前就应该写完的书，在写书的过程中，经历了许多奇妙的境遇。
所以在一个感激的心情下，它终于完成了。
在我心里有很多想要感谢的人，从邀我出书的编辑刘澈、第一次采访我的杂志编辑天珏、工作认识的
好朋友ray，在电视上偶然的相见而成为好朋友的溧园咖啡店的周姐、文君、笑荆和各位姐妹，还有因
为当年分享种子而认识并成为老友的安静花园花卉论坛的创始人安静，在出书期间帮助管理论坛的小
草，谢谢这些一直鼓励我的朋友，当然最重要的是，感谢我的家人尤其是麦片先生。
顺便也要感谢在英国时“豪花”55镑买的14寸电视机，因为有你，才会有那些被记录下来的美食方子
，以及陪伴我至今的美好回忆。
    妖妖
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媒体关注与评论

后记 这是一本在两个月之前就应该写完的书，在写书的过程中，经历了许多奇妙的境遇。
所以在一个感激的心情下，它终于完成了。
在我心里有很多想要感谢的人，从邀我出书的编辑刘澈、第一次采访我的杂志编辑天珏、工作认识的
好朋友ray，在电视上偶然的相见而成为好朋友的溧园咖啡店的周姐、文君、笑荆和各位姐妹，还有因
为当年分享种子而认识并成为老友的安静花园花卉论坛的创始人安静，在出书期间帮助管理论坛的小
草，谢谢这些一直鼓励我的朋友，当然最重要的是，感谢我的家人尤其是麦片先生。
顺便也要感谢在英国时“豪花”55镑买的14寸电视机，因为有你，才会有那些被记录下来的美食方子
，以及陪伴我至今的美好回忆。
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编辑推荐

《在阳台种美味:耕事&bull;厨事&bull;心事(全彩)》：一个用种子播起来的香草&amp;蔬菜阳台，一个
用爱来烹饪的厨房，一个喜欢囤货的主妇。
每个晴朗的好天气，当阳光普照在我家的小小香草菜园和厨房的时候，心中就好像住着个诗人一般，
定格的相片是我内心最真实的写照。
或许这就是我一直追求的快乐&mdash;&mdash;做自己喜欢做的事情。
一个坚持从种子播起的阳台，其实过程没有所看到的那么浪漫，但它带给你的点滴感受，那些关于发
芽时的感动、莫名倒伏时的难过、被呵护救活时的喜悦，直到它茁壮长大时的欣慰，这一切，都在深
深影响着自己的内心，仿佛是一种特别的修炼，用园艺和美食来治愈你的心灵。
&mdash;&mdash;妖妖
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