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最近，在上海的多家菜市场，马兰
头、春笋等时令春菜已纷纷上市。一
道道充满春味的家常菜，让大家在烟
火气里品味春天。

在上海浦东新区的菜市场里，各
类春菜整齐摆放在摊位上，格外抢
眼。而最具有上海特色的当数“春蔬
三头”——香椿头、马兰头、枸杞头，
它们是上海人春天餐桌上的“心头
好”。此外，草头、豌豆尖等也很受市
民欢迎。

市民李安娟说：“草头，我做草头
饼。把它剁一剁做馅、包元宵、包馄饨
都可以，也好吃。”

鲜嫩的春菜，在上海市民手中
变出多样吃法。菜市场里的代烧档
口人气十足，不少市民买完春菜直
接现场加工。腌笃鲜、香椿头炒鸡
蛋、油焖春笋等做得较多，其中腌笃
鲜最受欢迎。

这道江南名菜里，“腌”指咸肉、火
腿，“笃”是江南方言中形容小火慢炖
时，汤水翻滚的“咕嘟”声，“鲜”则来自
鲜肉与时令春笋。咸肉、鲜肉和春笋
一同慢炖，三味相融，是最地道的春日
风味。制作腌笃鲜，通常选用五花咸
肉、排骨或五花肉、春笋以及百叶结。

代烧档口厨师黄守全介绍，笋、
咸肉、排骨要焯水，笋里面有草酸，把
它焯水焯一下，免得吃上去有点涩，
还有排骨、咸肉出现腥味。焯完就没
有了，洗干净了以后，冷水最好要浸
一下、浸一下以后锅里面再放点猪
油，猪油化开了以后，放点葱姜蒜，火
不要太大，放在里面把排骨咸肉煸一
下。如果家里面方便的话，有高汤加
点高汤，如果不方便，纯净水都可
以。大概煮25分钟到半个小时，这是
上海的名菜、特色。

半小时慢炖，一锅鲜味扑鼻的腌
笃鲜就出锅了。厨师还会加入应季
莴笋提鲜，汤色清亮、咸鲜交融，春味
尽在其中。

市民苏增云说：“我们就喜欢烧腌
笃鲜，感觉很好吃，吃了这些菜就感觉
春天来了”。

从“蛰人草”到桌上鲜
荨麻鸡飘出山野香

在云南省腾冲市的田野乡间，有
一种让人又爱又怕的植物——荨麻。
不小心碰到它，皮肤又疼又肿，所以民
间素有“蛰人草”“咬人草”等生动别
名。但就是这样一位“带刺的邻居”，
却在腾冲人的厨房里变成了春日的山
野美食。

春光明媚，万物复苏，也是荨麻抽
出嫩芽的最佳时节。一大早，云南腾
冲市芒棒镇窜龙村的村民做好防护，
去山野间寻找“蛰人草”荨麻。

窜龙村村民段生济说：“这个荨麻
开春过后它才发出嫩芽，它身上都是
刺，我们采的时候要采它的嫩芽，要注
意保护好手，戴好手套。”

在腾冲人的眼中，荨麻不仅是野
菜，也是一味良药，荨麻根茎可以祛风

除湿、生津活血。与土鸡搭配，就是地
道的美食，荨麻鸡，不需要复杂的技巧
与调料，只需一瓢清冽的山泉水，剩下
的便交给时间。

段生济说：“我们放荨麻根，要等
水烧开。现在水沸腾了，我们把这个
荨麻根放下去，今天我们的主菜就是
这个。”

炖煮好的荨麻鸡倒入火锅，把鲜
嫩的荨麻叶放到沸腾的汤里烫一下，
原本令人畏惧的刺毛在高温下瞬间软
化，只留下一抹青翠碧绿。鸡汤的浓
香与草木清新的药香交织融汇，荨麻
叶口感脆嫩，回味无穷。

游客说：“这个荨麻菜，我也是第
一次吃，没想到跟鸡汤这么一煮出
来，它的颜色就是青翠碧绿的，非常
好看，吃起来它就是脆脆的，有草本
的药香味。”

荨麻鸡的精髓，早已超越了味蕾
的享受。当地人懂得在恰当时节进行
采摘，以取其鲜嫩；懂得用恰当的火候
烹饪，以化其锋芒，他们将自
然的馈赠，转化为滋养身心
的佳肴。

采一篮野趣
品满桌春光

在浙江湖州市吴兴
区妙西镇妙山村，每到
这个时节，村民们的餐
桌上总少不了春天
的味道。春笋、马
兰头、荠菜、蕨菜，
人们采回山林的
馈赠，张罗起一
桌 热 气 腾 腾 的
“春宴”。

一大早，村民
朱建华，带着家人
来到屋后的竹林。
锄头落下，翻开泥
土，鲜嫩的春笋便冒
出头来。

除了春笋，当
季的野菜也是春
宴上不可或缺的
主角。朱建华的
妻子刘利琴提着
竹篮，在山野间
仔细辨认。马
兰头、荠菜、蕨
菜……在她眼
里，这片山林就
是大自然在春天馈
赠的菜园。

吴兴区妙西镇妙
山村村民刘利琴说：
“你走一圈都是菜，可以
包馄饨、包饺子、包千张
包子，放点笋，放点肉，
很鲜很鲜。”

采摘完食材，一家人便
开始张罗起春宴。刚采回的
野菜要逐一清洗干净，烹饪
方式无需复杂，越是简单，越

能还原野菜最本真的鲜味。
吴兴区妙西镇妙山村村民翁宝娥

说：“把水烧开，把马兰头和荠菜放在
一起，焯个水就好了。野菜炒肉丝可
以吃，炒笋丝也可以吃。”

灶火燃起，锅中油滋滋作响。牛
肉丝炒春笋、凉拌荠菜马兰头、香椿炒
鸡蛋、咸肉炒蕨菜，一道道春日限定美
味，转眼便摆上了餐桌。一家人围坐
在一起，品尝时令菜肴，也品味着春天
带来的幸福滋味。

一篓野菜一篓春
一盘蒸菜寄乡愁

惊蛰已过，春分将至。香椿、槐
花、榆钱冒了尖，田间的荠菜、马齿苋、
面条菜也染绿了地头——对于河南人
来说，春天不仅是赏花的季节，更是舌
尖上的“吃春”时节。做一盘蒸菜，锁
住这一口春鲜，便是最地道的家乡味。

“吃春”的第一步，往往从清晨的

菜市场开始。一大早，河南郑州各大
商超的春菜专区便热闹起来，白蒿、
豌豆尖、香椿、荠菜等时令鲜蔬被摆
在了最显眼的位置。要想把最鲜嫩
的春味带回家，把最嫩的那一把挑进
菜篮子，考验的是河南人代代相传的
生活智慧。

厨师长邹建说：“挑选春天的食材
的时候就是以鲜嫩为主，这个香椿有
两种，一种就是红香椿，一种是绿香
椿。但是红香椿更香、更鲜嫩一点，味
道更好一点，挑选的时候首先从外表
开始看，是不是特别嫩，这个根部是不
是老，用手可以掐一下。槐花也是季
节菜，尽量选不开花那种，嫩一点，榆
钱也是选那种颜色比较翠绿的，有新
鲜度的，比较支棱一点的。”

菜挑完了，真正的功夫还在后
头。在河南人的春菜食谱里，“蒸”是
出场率最高的做法，各种蔬菜洗净、控
干水分、薄薄裹上一层面粉，蒸锅上汽
后大火蒸三至五分钟，便能锁住清鲜
与本味。看似朴素，实则最见功夫，面
粉裹匀则松散不坨，火候精准则色泽
青翠。软糯中带着野菜独有的清甜，
蒜泥香油蘸料起到点睛的作用。

一盘蒸野菜，承载着春天的馈
赠，也寄托着故乡的记忆。这一口春
鲜，是时令的滋味，更是可感可触
的乡愁。

（央视新闻客户端）

食鲜正当时食鲜正当时
时令春菜唤醒味蕾春意时令春菜唤醒味蕾春意


