
□ 李汀

民间有味是清欢。遍山遍
野的小菜采来，几缕烟火、几点
鲜嫩、几垄薄雾，就在手间，就在
心田。

春天的香椿芽，在几场春风
春雨里，香椿树就开始冒出萌芽
儿，几天功夫，萌芽儿抽成色泽
酡红的香椿条条。一个枝条抽
出一簇香椿条子，在春风中挥动
小手。低处的香椿芽用手直接
搬了，高处的就在长竿上绑上铁
钩儿采摘。采摘在手里的香椿
芽，香味化开近处的薄雾，不是
一垄浓翠，而是悠久的淡墨。万
物星星点点，而香椿抽出一束束
的火苗。握着这一束束的火苗，
云也有，雾也有，风也有，露也
有。仿佛是乡村的白云一朵，淡
雾两钱，清风三串，晚露四碗，再
加上山涧的夕阳无边。这香椿
芽的香是从泥土冒出来的，青菜
一样清脆；是从溪水过滤出来
的，水蛇一样柔嫩；是从山间阳
光照耀出来的，桃花一样妩媚。

凉拌香椿芽，是春天每家每
户的一道小菜。把采摘来的香
椿用温水加盐淘洗干净，拿菜刀

切成细小的段，香味袭来，脆生
生的。把切细的香椿放进瓷碗，
用姜、蒜、葱、盐、红油辣子调配
成汤汁，浇在香椿芽上，忍不住
夹一筷子放进嘴里，一股清新气
味，一阵清风晚露。再采摘几粒
嫩胡豆瓣，用沸水煮熟，滤尽水，
与切细的香椿芽一同凉拌了。
胡豆的面甜，香椿的翠香，像是
享尽了人间的烟火和繁华，像是
沐浴了春天的雨露和晚霞。还
有香椿炒腊肉、香椿拌豆腐、香
椿炒蛋、腌香椿，吃着这些香椿
小菜，许多事情一下子明白，在
乡村立一处农房，养三五只鸡，
耕四五亩稻田，栽七八棵香椿
树，读十来本闲书，春天凉拌一
盘香椿芽，喝一两盅小酒，活人
也就够了。

春天还有田埂上的折耳根
可吃。一场春雨过后，田坎地
头，折耳根冒着芽，两三天就打
开了叶，红润，几只耳朵，一张笑
脸。折耳根洗净，用几颗盐，放
少许红油，凉拌。小时候，觉得
折耳根有一股怪异的气味。我
对母亲说：“这是香啊？像村头
那口死鱼塘的味道。”“呀，那是
鲜鱼香呀。”我老家把折耳根叫

臭儿根，学名是鱼腥草，茎和叶
入药，性微寒，味辛。扯来泡水
喝，清热解毒。用来凉拌，鱼香
萦绕，满口生津。

炎炎夏天，光着膀子，凉拌
马齿克儿。马齿克儿，学名叫马
齿苋，夏天田埂、地头、花圃、草
坪、树下都有它的影子。红红的
茎，两片两片对称长着的绿叶，
又厚又亮的叶片，真像马的两只
大板牙。把马齿苋煮熟，用油、
盐和蒜泥拌着吃，味道酸酸的。
有时候，心情酸酸的，吃了凉拌
马齿克儿，心情放松去了田野，
酸楚的心情有了一角阳光。如
果心情好的话，再光着膀子，哼
着小曲子，烙上一张马齿克儿菜
饼，摊在小桌上慢慢吃了，阳光
有了，感觉小日子就这么慢慢走
过的。烙上一张马齿克儿菜饼，
其实很简单，切碎马齿克儿，加
上面粉、鸡蛋、盐调和好，然后均
匀地摊在锅里，十几分钟就烙熟
了一张。用马齿克儿菜饼蘸上
醋、蒜、辣椒汁，或卷上青菜、萝
卜丝、土豆丝，更有一番味道。

夏天还有地木耳。地木耳
长在湿润潮湿有青苔的石板上，
富含蛋白质、多种维生素和磷、

锌、钙等矿物质。长得很细微、
很不起眼，不仔细看，是发现不
了的。它们贴在地上，用小小耳
朵倾听泥土的声音。许多事情，
它们听清楚了，不是大声喧哗，
而是静静等待。用手指一点一
点把它们从青苔里抠出来，一手
掌的小耳朵。地木耳采了，淘洗
干净，和鲜肉炒了，做成地木
耳。一笼八个地木耳，一家三口
抢着吃，还喊：没吃够，明天又上
山采地木耳。

凉拌蒿蒜子，是秋天了。俗
话说：“过了九月九，蒿蒜子香破
口。”蒿蒜子又叫野蒜、野小蒜、
小根蒜、山蒜。蒿蒜子长得深，
用手扯不起来。一扯就“噔”一
下断了，得用小锄挖。蒿蒜子苗
也可以吃，没蒜苗宽，却比蒜苗
香。蒿蒜子果儿没蒜果儿大，像
小独蒜果儿，也比蒜果儿香。蒿
蒜子果儿挖出来，捣碎，把蒿蒜
子苗也切细，一起和上盐，浇上
红油。一盘凉拌蒿蒜子，吃面
条，吃稀饭，一口面条，一口稀
饭，再一口凉拌蒿蒜子，爽到了
骨子里。

秋天再盐一缸辣椒酱，留在
冬天吃。进入秋天，地里的辣椒

就开始红了。红的辣子响的
号。秋天的阳光染红山川、染红
溪流、染红辣椒。母亲走进辣椒
地里，阳光染红母亲的微笑。微
笑是红的，辣椒是红的。仿佛村
庄的颜色来自母亲的身体。母
亲把红辣椒摘了，去了茎把，淘
洗干净，摊在院坝的竹席上晾干
水汽。然后和姜、大蒜一起放进
石碓窝捣碎，母亲的汗水滑落进
捣碎的红辣椒里。把捣碎的红
辣椒和姜、大蒜用菜油翻炒，翻
炒时灶火不要太大，时间不要过
长，闻见香味，就把辣椒酱从锅
里铲起来，等热气散完。等辣椒
酱冷却后，装在玻璃瓶封严，这
样就可以随开随吃了。如果有
成熟的胡豆瓣，先在菜油里炒
熟，放进辣椒酱拌匀，开瓶就能
闻见岁月沉淀的浓香。再把那
蒿蒜子果儿炒了，加到辣椒酱
里，开瓶就能感受山野的风扑面
而来。

秋天的辣椒酱还没有吃完，
冬天来了。在每个冬天的早晨，
吃上一口香辣的辣椒酱，身体一
冬都是暖融融的。现在想来，一
年四季有这么一碟小菜下饭，生
活也就足矣。

首都食品安全
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食苑杂谈

美食文苑

四季野味小菜
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国务院参事、中国营养保健食
品协会会长、原国家食品药品监督
管理总局副局长边振甲介绍，保健
食品从1987年发展至今已有30年
的历史，无论是产品种类的越趋丰
富还是生产企业的发展进步，对中
国的经济效益、国民健康等都带来
了非常重要的影响。就近年国内数
据来看，获得保健食品生产资格的
企业约有2500家，已获批准的保健
食品注册许可证书大概有16000件，
大概有4千亿的产值，从业人员大约
有600万。

上海保健品行业协会会长陈保
华表示，随着“健康中国”上升为国
家战略，意味着政府对健康问题的
重视上升到了前所未有的高度。与
此同时，伴随我国居民生活水平不
断提高，消费结构升级不断加快，人
们的健康理念也从“治病”向“治未
病”转变。在政策红利与市场机遇
来临的风口下，国内市场中各类保
健品品牌蓄势待发。

而营养素对维护健康有着重大
作用，营养素的主要表现形式是具
有中国特色的保健食品。在过去二
十年间，深受中国消费者喜爱的保
健食品，今后无疑将在实现“健康中
国”国家战略中发挥更大的影响，并
具有广阔的市场前景。

经上海保健品行业协会专家委
员会评审通过119个产品入选首届
名优新保健食品展示目录 ，丰笛牌
人参皂苷Rg3参百益和诺雅美以唯
一一家获得国家科技发明二等奖的
重点项目获奖。

（可思）

冷锅鱼是精选长江上游无污染
水域的花鲢鱼，均系当年所产，体重
严格控制在1.8～2.5斤，其鱼肉质细
嫩；锅底用20多种原料秘制的大料配
以各种鲜料单锅现炒而成。

传说是苏东坡发明的一道美食，
当时，苏东坡去重庆（当时称渝洲）拜
访好友名士王道矩，王道矩请东坡吃
饭，在一江舫上打算吃火锅。那时普

通人家吃的火锅，一般里面烫的主要
是动物的内脏。而达官贵人吃的主
要就是刚打上来的鱼。东坡觉得一
般的火锅吃法太燥，就吩咐船上厨子
用火锅料做佐料，将鱼通过爆、炒、熬
等工序，先后放入各种佐料，鱼烹调
好后才连火锅料一起装锅，端上桌
时，鱼已烹熟，锅却还是冷的。冷锅
鱼的做法非常特别，既融合了火锅

麻、辣、鲜、香、回味悠长的特点，又层
次分明，不腥不燥，人口滑嫩。王道
矩吃得赞不绝口，吃完后，就请苏东
坡给这道菜取个名字，东坡就说：“这
道菜跟火锅最大的不同就是菜端上来
锅还是冷的，就叫冷锅鱼。”于是，这道
菜就在民间流传下来了。后来郭沫若
吃了冷锅鱼也赞不绝口，称之为“巴渝
第一味”。
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冷锅鱼

舌尖上的民间之


