
种菠菜心得体会(通用6篇)
我们在一些事情上受到启发后，应该马上记录下来，写一篇
心得体会，这样我们可以养成良好的总结方法。那么我们写
心得体会要注意的内容有什么呢？下面是小编帮大家整理的
优秀心得体会范文，供大家参考借鉴，希望可以帮助到有需
要的朋友。

种菠菜心得体会篇一

俗话说：一年之计在于春。阳春三月，文苑小学拉开了“小
小园丁显身手，我与植物共成长”的种植活动。今天晨会，
大队部举行了隆重的启动仪式，给每个班级分发了一个漂亮
的花盆，还请“花仙子”们向大家介绍了各种蔬菜和花儿的
种植方法。同学们拿到种子，都跃跃欲试。

菠菜的种子是米*的，呈三角形，长得有点像荞麦，但比荞麦
小一些。牵牛花的种子就更小了，黑黑的，比蚕宝宝的卵还
要小得多，是这么小的种子。我小心翼翼地把种子用信封包
起来，藏在饭包里，生怕它们漏掉了。

放学回家后，我和妈妈迫不及待地找来两个空花盆，骑上电
动车，去紫金庭院旁边的空地上挖泥土，装进花盆里，然后，
我和妈妈分别把小小的菠菜种子和牵牛花种子撒进两个不同
形状的花盆里，盖上一层土，还用手抹了抹平，再在上面洒
了一些水，就算种好了。

我们把花盆摆放在一楼的窗台下，这里既能照*到阳光，又能
遮挡风雨。看看已经埋下种子的花盆，我忍不住怀疑，这么
小的种子，能从土里钻出来吗？好期待啊！

3月25日星期二

今天放学后，我又怀着满心期待的心情跑去看我的菠菜。我



惊奇地发现，黑黑的泥土里，探出了一棵绿*的小苗。“妈妈，
快来看！菠菜长出来了！”我喜出望外地招呼妈妈。“是的
哦，太好了！”妈妈也和我一样兴奋和激动。

3月28日星期五

这天早晨去上学时，我又来到花盆前，哇，我被眼前的一幕
震撼了，只见花盆里密密麻麻长出了许多菠菜苗，细细的，
密密的，如繁星点点。我惊讶于它们趁着我熟睡的时候，悄
悄地、奋力地从泥土里冒出来，想要给我一个惊喜呢！

【每日写作指导：小学生写作指导，写事技巧……】

写事要求清楚、具体。一件事情的发生，总离不开时间、地
点、人物和事情的起因、经过、结果。这就是人们常说
的“记叙文六要素”。把这六个方面写清楚了，才能让读者
明白究竟是一件什么事。同时，还要寓理于事，即通过一件
事或几件事来说明一个道理。在六要素当中，起因、经过、
结果是事情的主要环节。其中，“经过”部分又是事情的核
心，是全文成败的关键所在。在小学生的作文里，“经过”
部分写得不具体是带有普遍*的问题。小学生的继续文不感人，
平淡乏味，这是其中一个重要原因。记事的记叙文可分两种：
写事和写活动。

（一）怎样写事

一是把“经过”部分分成几个阶段，然后按照先后顺序一层
一层地写得清楚。写的时候多文几个“后来怎样”，文章就
具体了。

二是注意材料的详略，有所侧重。对一些重要的过程、场面
要细致描绘，使读者有如身临其境。

三是对事件中的人物，特别是主要人物，当时是“怎么说



的”、“怎么做的”，又是“怎么想的”，一定要写具体。

（二）怎样写活动活动都是有目的、有形式、有过程的。搞
什么活动？为什么搞活动？则眼搞活动？活动的结果怎样？
都要写清楚。写活动也要求写清楚“六要素”，要把活动的
时间、地点、人物和活动开始、经过、结果写出来。在整个
活动当中，不是写一个人，二是写一群人；不是用一两件事
来写人物，而是通过写一个活动场面，来表现人物的精神面
貌。写活动的记叙文，最大的特点就是必须有活动的基本内
容、主要过程和重要场面。把印象最深刻的内容作为重点，
把自己看到的、听到的、亲身经历的主要部分记叙下来，采
用点面结合的方法，既要写好群体活动，又要把个体代表写
进去；既要写整个场面，又要突出典型人物。

写活动的文章一般包括两大部分：一是活动的经过，二是自
己的感受。如果写“参观”活动，就要用“观一处，感一
处”的方法。写整个活动的过程，要用顺叙法，即按活动的
先后顺序，把活动时间、地点、人物及活动的经过和结果依
次写出来。

种菠菜心得体会篇二

菠菜是一种常见的蔬菜，也是营养丰富的食物之一。菠菜中
含有丰富的铁、钙、维生素C、维生素E等多种营养成分，能
够帮助人体补充各种营养素，增强免疫力，促进身体健康发
展。在现代饮食文化中，菠菜已经成为很多人餐桌上的首选
之一，其作用和价值不可忽视。

第二段：我的体验

我从小就喜欢吃菠菜，每次妈妈煮的时候，我总是抢着吃。
不仅如此，我一直觉得菠菜很适合自己的口味。而随着时间
的推移，我更加认识到菠菜的好处，逐渐将其当做自己饮食
中必不可少的一部分。



第三段：健康饮食方式

在当今饮食文化中，不少人倾向于大量或长时间地食用一些
不健康的食物，比如垃圾食品、高热量的甜点等，这些食物
会使人长胖，并且增加多种病的风险。相比之下，菠菜作为
一种健康的蔬菜，不仅可以取代那些不健康的食品，而且其
营养价值更加丰富，可以帮助人体的各种机能更好地运转。

第四段：菠菜的优劣势

虽然菠菜的营养价值十分高，但是它也有一些需要注意的地
方。比如，菠菜中含有草酸钙，如果过度食用会对人体产生
负面影响。此外，菠菜中还会含有硝酸盐，过度摄入也会对
人体造成不良影响。尽管这些缺陷使得吃菠菜需要谨慎，但
是只要注意适当的食用量和处理方法，就可以享受到这种美
味而又营养的食物了。

第五段：结语

综上所述，菠菜是一种非常棒的蔬菜，它对身体有很多好处，
可以增强人体的免疫力，降低疾病风险。在我们的日常生活
中，应该时刻牢记长期饮食对我们身体的影响，妥善地选择
食物和其摄入量。如果大家能把菠菜作为你们的饮食中至关
重要的一部分，那么你们也能享受到菠菜带来的美味和健康。

种菠菜心得体会篇三

菠菜是春天最适合食用的蔬菜之一，有滋阴润燥，舒肝养血
的功效。下面，本站小编为大家介绍一下菠菜汤的做法，欢
迎大家阅读。

菠菜按叶形可分为尖叶和圆叶两个类型。尖叶型，叶片呈箭
头型，叶柄长而叶肉较薄，根粗大而含糖分多，品质佳，秋、



冬毯子菠菜属此类型。圆叶型，叶片呈圆形，卵圆形成椭圆
形，叶大肉肥厚，叶柄短阔，草酸含量高，春、夏季菠菜多
属此类型。尖叶菠菜叶片狭而薄，似箭形，叶面光滑，叶柄
细长;圆叶菠菜叶片大而厚，多萎缩，呈卵圆形或椭圆形，叶
柄短粗，品质好。

我们在选购时，要注意挑选色泽鲜嫩翠绿，无枯黄叶和花斑
叶的菠菜，以植株健壮，整齐而不断，捆扎成捆，根上无泥，
捆内无杂物，不抽薹，无烂叶者为佳。而色泽暗淡，叶子软
塌，不鲜嫩，或是根上有泥，捆内有杂物，植株不完整，有
损伤折断的菠菜，大家千万不要挑选。在选购时尤其要注意
观察菠菜是否抽薹开花，或是有虫害叶及霜霉叶、枯黄叶和
烂叶，这样的菠菜已经不能食用。

做法一：菠菜鱼丸汤

原料：鱼丸、菠菜、盐、麻油。

做法：锅中烧水，水开倒入鱼丸，盖锅盖烧开，鱼丸浮上来
加菠菜。水开后，加盐和一些麻油就可以起锅。

做法二：菠菜丸子汤

原料：菠菜200g、五花肉馅300g、粉条50g、香菜、香油、盐、
料酒、鸡精、姜粉、泡发黑木耳、粉芡、生抽。

做法：菠菜清理干净，烫一下;粉条泡发;五花肉馅用粉芡、
料酒、生抽、姜粉、盐、鸡精搅拌成馅待用。锅中放入凉水，
把肉馅团成肉丸下入锅中，水开后，下入菠菜、黑木耳、粉
条、鸡精、料酒，出锅时调味放盐。在汤碗中放入香菜、香
油，做好的汤倒入汤碗中即可。

做法三：排骨菠菜汤



原料：猪排骨、菠菜、葱花、盐、姜丝、料酒。

做法：菠菜择洗干净并焯水;排骨要提前浸泡，尽量将血水泡
出，中间换2、3次水，锅中加水烧沸后放入浸泡后的猪排骨
焯一下，去浮沫，取出放入盆里用热水洗一下。放入电高压
锅里，加入适量料酒和热水，没过排骨，盖上锅盖，调制煮
肉档。打开锅盖加入葱花和姜丝，加盐调味，最后加入焯过
水的菠菜，搅拌均匀即可。

做法四：菠菜蛋皮汤

原料：菠菜、蛋皮、菌菇、鸡丝适量、油、盐、香油。

做法：锅加水菠菜焯水过凉，切段;鸡蛋打匀，摊成鸡蛋皮切
菱形块。另起锅加水烧开，滴油，下入蛋皮，下入菠菜烧开
后加盐、香油调味出锅即可。

做法五：上汤菠菜

原料：菠菜1把、松花蛋2个、盐4克、鸡精2克、葱5克、姜5
克、蒜6克、油。

做法：菠菜洗净切断放入开水(加盐)中，焯烫两分钟至翠绿
变软;皮蛋剥壳切块。另起锅加入适量的玉米油，把葱姜蒜煸
香然后把皮蛋放入小炒片刻，加入热水，大火煮至汤色奶白，
加入盐和少许鸡精，把调好味的汤料淋在菠菜之上即可。

做法六：菠菜粉丝汤

原料：菠菜200克、粉丝50克、葱、姜、香油、盐。

做法：菠菜、葱姜洗净切段、粉丝用开水浸泡软。锅里坐水，
滴入少许芝麻油和食盐，水开后加入菠菜、葱姜、泡发好的
粉丝。依据个人口味加花椒粉，再次煮沸即可。



春季万物荫生，正是调养身体五脏的大好时机。按照中
医“四季侧重”的养生原则，春季补五脏应以养肝为先，最
适宜养肝的是菠菜。菠菜为春季应时蔬菜，具有滋阴润燥，
舒肝养血的作用，而春季要侧重养肝，再加上天气干燥，所
以春季应多吃菠菜，对身体有很好的调养作用。

中医认为，菠菜性凉，味甘辛，无毒，入肠、胃经，有补血
止血、利五脏、通血脉、止渴润肠、滋阴平肝、助消化等功
效。《食疗本草》认为菠菜“利五脏，通胃肠热，解酒毒。
服丹石人食之佳”。《本草纲目》记载菠菜能“逐血脉，开
胸膈，下气调中，止渴润燥。”《随息居饮食谱》认为菠
菜“开胸膈，通肠胃，润燥活血，大便涩滞及患痔疮人宜食
之”。所以说菠菜汤成为春季饮食的最佳选择。

1、菠菜中含有镁，如果每日摄入的镁少于280毫克，人就会
感到疲乏。镁在人体内的作用是将肌肉中的碳水化合物转化
为可利用的能量，所以吃些菠菜具有很好的缓解疲劳的作用，
是春季不可多得的防困蔬菜。

2、菠菜能清洁皮肤、抗衰老：菠菜提取物具有促进培养细胞
增殖的作用，既抗衰老又能增强青春活力。中国民间以菠菜
捣烂取汁，每周洗脸数次，连续使用一段时间，可清洁皮肤
毛孔，减少皱纹及色素斑，保持皮肤光洁。

3、菠菜能促进生长发育、增强抗病能力：菠菜中所含的胡萝
卜素，在人体内转变成维生素a，能维护正常视力和上皮细胞
的健康，增加预防传染病的能力，促进儿童生长发育。

4、菠菜能促进人体新陈代谢：菠菜中的含氟-生齐酚、6-羟
甲基蝶陡二酮及微量元素物质，能促进人体新陈代谢延缓衰
老，增进身体健康。大量食用菠菜，可降低中风的危险。

5、菠菜能保障营养、增进健康：菠菜中含有丰富的胡萝卜素、
维生素c、钙、磷及一定量的铁、维生素e等有益成分，能供给



人体多种营养物质;其所含铁质，对缺铁性贫血有较好的辅助
治疗作用。

6、菠菜能通肠导便、防治痔疮：菠菜含有大量的植物粗纤维，
具有促进肠道蠕动的作用，利于排便，且能促进胰腺分泌，
帮助消化。

我们看到虽然菠菜有以上这么多的好处，但是在吃菠菜的时
候也要注意一些细节，菠菜含有草酸，草酸与钙结合易形成
草酸钙结晶，它会影响人体对钙的吸收，因此，菠菜不能与
含钙丰富的豆类、豆制品类以及木耳、虾米、海带、紫菜等
食物同食，脾胃虚寒、腹泻、便溏者应少食，肾炎和肾结石
患者不宜食之。

种菠菜心得体会篇四

近年来，随着人们对健康饮食的关注度不断提高，越来越多
的人开始注重蔬菜的洗净工作。作为一种常见的蔬菜品种，
菠菜在人们的餐桌上备受青睐。然而，对于如何正确洗菠菜
的问题，很多人存在疑惑。在小编亲身体验和学习的过程中，
完成了一次次洗菠菜的过程，逐渐摸索出一套行之有效的方
法。在这篇文章中，我将与大家分享一下洗菠菜的心得体会。

首先，洗菠菜前要将菠菜的叶片分开处理。因为菠菜通常长
有大片的叶子，而叶背中间有很多泥土和杂质，我们不能只
顾一面而忽视了另一面。首先将菠菜撕成小叶片，在洗菜盆
中用流动的水将较大的杂质冲洗掉。然后，反面的部分也需
要进行清洁工作，可以将菠菜一片一片地按摩。这样不仅可
以将泥土洗净，还能起到软化菠菜叶子的作用，提高烹饪时
的口感。

其次，为了更彻底地清洁菠菜，我们可以使用盐水进行浸泡。
浸泡可以将菠菜中的农药、杂质等彻底溶解掉，确保清洗的



效果。将菠菜叶片放入大碗中，加入适量的清水，再加入一
勺盐搅拌均匀，然后将菠菜浸泡在盐水中。盐水的浓度不宜
过高，一般以能够将菠菜完全浸泡即可。浸泡时间也不宜过
长，一般5分钟左右即可。过长时间的浸泡会使菠菜流失一部
分营养物质，影响口感。

然后，我们可以使用碱水进行最后的彻底清洁。菠菜是一种
含铁丰富的蔬菜，而铁与叶绿素结合形成的消化铁是人体所
需的营养物质之一。为了让菠菜更好地释放出铁质，我们可
以使用碱水进行最后的清洁。将一勺碱水加入足够的清水中，
用流动的水将菠菜叶片冲洗干净。这样的处理方法不仅可以
将菠菜中的杂质清洗干净，还能保留菠菜的营养。

最后，为了保持菠菜的鲜嫩口感，我们要注意清洗后的菠菜
尽快地沥干。洗菜时尽量不要在菜篮中捶揉，也不要用力挤
压。将洗净的菠菜放在菜篮中，用手轻轻地摇晃，让多余的
水分自然流失掉。这样做不仅可以避免菠菜叶子变得破碎，
还可以尽量保持菠菜的原色和鲜嫩的口感。

通过反复体验和总结，我逐渐找到了洗菠菜的最佳方法。这
些经验不仅能确保菠菜洁净、营养不流失，还能提高菠菜烹
饪后的口感。当然，洗菠菜并不是一项困难的任务，只要我
们用心去做，都能够轻松掌握。希望大家都能够在洗菠菜的
过程中能够有所收获，享受健康的美食！

种菠菜心得体会篇五

菠菜的烹饪方法有很多种，而直接炒着吃、做汤吃都不太适
宜。下面小编为大家整理了菠菜烹饪的必知误区，希望能帮
到大家！

1、很多人都喜欢把菠菜炒着吃或做成蔬菜汤，其实这都是不
正确的食用方法。



研究发现，在所有食物中，菠菜的草酸含量最高，草酸容易
和人体进食的钙结合形成不溶性的草酸钙，草酸钙不但不能
被人体吸收利用，而且还妨碍人体对钙的吸收。因此，食用
菠菜时，烹饪方法很重要。

2、菠菜的烹饪方法有很多种，但直接炒着吃、做汤吃都不太
适宜。

对普通人群来说，为了预防形成结石和影响人体对钙的吸收，
烹饪菠菜时最好用开水焯一下，经过水焯以后，大部分的草
酸可以释出，此时，把水倒掉，菠菜捞出，或凉拌或炒，就
可在一定程度上减少草酸的破坏作用了。

3、此外，要注意的是，正在服用钙片，最好少吃或不吃菠菜。
菠菜含有食物纤维，能解毒通窍，因此，有一定的滑肠作用，
小儿在腹泻时最好也不要吃菠菜。

菠菜所含的草酸对泌尿道结石，胃结石患者来说也是大忌，
有可能加重病情。

1、通肠导便，防治痔疮

菠菜含有大量的植物粗纤维，具有促进肠道蠕动的作用，利
于排便，且能促进胰腺分泌，帮助消化。对于痔疮、慢性胰
腺炎、便秘、肛裂等病症有治疗作用。

2、促进生长发育，增强抗病能力

菠菜中所含的胡萝卜素，在人体内转变成维生素a，能维护正
常视力和上皮细胞的健康，增加预防传染病的能力，促进儿
童生长发育。

3、保障营养，增进健康



菠菜中含有丰富的胡萝卜素、维生素c、钙、磷，及一定量的
铁、维生素e、芸香贰、辅酶q10等有益成分，能供给人体多
种营养物质；其所含铁质，对缺铁性贫血有较好的辅助治疗
作用。

4、促进人体新陈代谢，延缓衰老

菠菜中的含氟-生齐酚、6-羟甲基蝶陡二酮及微量元素物质，
能促进人体新陈代谢，增进身体健康。大量食用菠菜，可降
低中风的危险。

5、洁皮肤，抗衰老

菠菜提取物具有促进培养细胞增殖作用，既抗衰老又增强青
春活力。中国民间以菠菜捣烂取汁，每周洗脸数次，连续使
用一段时间，可清洁皮肤毛孔，减少皱纹及色素斑，保持皮
肤光洁。

6、补血

菠菜的蛋白质量高于其他蔬菜，且含有相当多的叶绿素，尤
其含维生素k在叶菜类中最高（多含于根部），能用于鼻出血、
肠出血的辅助治疗。菠菜补血之理与其所含丰富的类胡萝卜
素、抗坏血酸有关，两者对身体健康和补血都有重要作用。

菠菜性甘、凉，含有叶绿素、草酸、多种维生素和磷、铁，
能利五脏、通血脉、止渴、润肠，并有促进胰腺分泌、助消
化的作用。

很多人喜欢把菠菜直接炒着吃或是做成蔬菜汤，其实这样的
吃法都是不正确的。那么营养丰富的菠菜要怎么吃，才不浪
费，才对我们人体最有益呢？说起来也非常的简单，那就是
做到一要一不要就行了。



1、一要，食用菠菜要焯水，因为在所有食物中，菠菜的草酸
含量是最高的，草酸容易和人体进食的钙形成不溶性的草酸
钙，草酸钙不但不能被人体吸收利用，而且还妨碍人体对钙
的吸收，经过焯水后，菠菜中的草酸就大部分释出了。

2、一不要，食用菠菜不要去根，菠菜根属于红色食品一类，
含有丰富的.纤维素、维生素和矿物质，却不含脂肪，具有很
好的食疗作用，因此最好不要轻易抛弃。

焯过水的菠菜或是凉拌或是炒食或是放汤，那就由亲随意了，
我就做了一份清炒的，色泽红绿相间，焯过水后的菠菜吃起
来口感微甜，虽然简单，但是真心的好营养哦！

5、起油锅，先在锅内加入少许油，接着加入少许的盐，再倒
入菠菜，加入少许鸡精调鲜，翻炒均匀，即可。

2、在炒的时候，把盐先加在油里，这样可以减少翻炒的时间
并让菠菜入味均匀，但是鸡精不建议加到油里，因为鸡精遇
高温总不是太好。

1、菠菜不能与黄瓜同吃：黄瓜含有维生素c分解酶，而菠菜
含有丰富的维生素c，所以二者不宜同食。

2 、菠菜不宜与牛奶等钙质含量高的食物同食。

3、菠菜不能和豆腐在一起吃：因为菠菜是含有大量的草酸，
而豆腐则含有钙离子，一旦菠菜和豆腐里的钙质一结合，就
会引起结石，还影响钙的吸收。

4、菠菜不宜炒猪肝：猪肝中含有丰富的铜、铁等金属元素物
质，一旦与含维生素c较高的菠菜结合，金属离子很容易使维
生素c氧化而失去本身的营养价值。动物肝类、蛋黄、大豆中
均含有丰富的铁质，不宜与含草酸多的苋菜、菠菜同吃。因
为纤维素与草酸均会影响人体对上述食物中铁的吸收。



6、菠菜不能与钙片同吃。菠菜富含草酸，草酸根离子在肠道
内与钙结后易形成草酸钙沉淀，不仅阻碍人体对钙的吸收，
而且还容易形成结石。

种菠菜心得体会篇六

菠菜是一种常见而且营养丰富的蔬菜，它含有丰富的维生素
和矿物质，对我们的身体健康有着很多好处。在我长久以来
的食用体验中，我发现菠菜的确是一种令人愉悦的食材。从
使用方法到烹饪技巧，我总结出了一些关于菠菜的心得体会。

首先，菠菜的使用方法非常灵活。无论是生吃还是烹饪，菠
菜都能发挥出其独特的味道和营养价值。在沙拉中加入菠菜
叶子，可以增加口感的层次感，使整个沙拉更加美味。而烹
饪方面，将菠菜炒熟后，可以搭配各种食材，如蒜蓉、豆腐
等，制作出丰富多样的菜品。无论是炒、煮、拌，菠菜都能
提供给我们丰富的选择。因此，在日常饮食中，我们可以根
据自己的口味和需求，灵活地选择菠菜的处理方式。

其次，菠菜的健康价值是不容忽视的。菠菜富含丰富的纤维
素和维生素，对于保持肠道健康和预防疾病起到了很好的作
用。而其中的叶绿素是一种强效的抗氧化剂，可以清除体内
自由基，减缓衰老。此外，菠菜还含有铁、钙、镁等矿物质，
有助于骨骼和牙齿的健康发育。总的来说，菠菜作为一种富
含营养的蔬菜，对我们的身体有着诸多益处。

然而，尽管菠菜有着种种好处，但它也需谨慎食用。菠菜中
富含草酸，过量食用有可能导致草酸钙结晶，影响钙的吸收。
此外，菠菜也属于富含草胺酸的食物，敏感体质的人在食用
过多菠菜后，可能会引发相关症状。因此，在食用菠菜时，
适量控制和搭配是很重要的。

最后，烹饪菠菜需要注意一些技巧。菠菜通常会缩水，因此



在烹饪时需要注意控制火候和时间。一般来说，将菠菜放入
开水中焯水30秒至1分钟即可烫熟。这样可以保持菠菜的绿色
和口感的鲜嫩。同时，为了保留菠菜中的营养成分，我们可
以选择蒸煮或者水煮的方法，避免过度烹饪导致营养流失。
另外，菠菜是一种容易受到农药污染的蔬菜，我们在购买和
食用时要选择有机菠菜，并进行充分清洗，确保菠菜的安全
和卫生。

总结起来，菠菜是一种既美味又营养的蔬菜，在我们的日常
饮食中有着重要的位置。通过合理的使用方法和烹饪技巧，
我们可以充分发挥菠菜的优势，并享受到其带来的健康益处。
然而，我们也要注意适量食用，以免出现过量或过敏等问题。
最重要的是，选择有机菠菜和正确清洗，保证食材的安全卫
生。我相信，只要我们用心去对待，菠菜一定会成为我们饮
食中的一道健康佳肴。


