
■本报记者 何易

清明时节， 青团总是备受青睐的

一款时令小点。 近来， 在网红青团层

出不穷的市场上， 有一款 “马兰头青

团” 格外引人注目。 许多人经过沪上

知名老字号餐馆时， 总会忍不住买上

一盒。 许是马兰头身上的春天印记太

过鲜明， 总让人有种在 “吃春天” 的

错觉。 咬上一口， 馥郁的香气四散开

来， 也将人一下子带回了挖野菜的童

年无忧时光。
惊蛰过后， 万物复苏。 田野乡间

的野菜也仿佛在发令枪的一声令下开

启了 “赛跑模式 ”。 疯狂生长的各类

野菜成就了春日里的短暂美味， 也是

物质不丰年代里大自然给予人们的最

好馈赠。
姆妈这一代人对于挖野菜的记忆

依旧清晰无比。 油菜田梗边是马兰头

的聚集地。 它们一丛一簇， 挨挨挤挤

地长在一起。 因为乏人除草， 这里的

马兰头就此肆意生长。 放学后， 与三

两小伙伴们相约， 一道带上几把小刀

作为工具 ， 春日余兴节目就此开始 。
一刀下去 ， 就是一把鲜嫩的马兰头 ，
而调皮些的孩子直接弃用工具， 用拇

指和食指轻轻一掐， 细嫩的马兰头便

轻巧地钻进了掌心。 不一会儿， 采摘

好的马兰头便铺满了整个竹篮。
马兰头最常见的吃法有两种， 拌

制或者翻炒。 家里来了客人， 姆妈就

把新摘好的马兰头汆过水， 滴上几滴

香油， 与豆腐干拌制在一起， 马兰头

的香味瞬间便被放大了数倍， 勾起了

人们的满腹食欲。 而若是将马兰头炒

着吃， 可以选择放点白糖， 以去除马

兰头本身的微苦口感。
曾 经 肆 意 生 长 的 野 生 马 兰 头 如

今在街面上已难觅踪影。 对马兰头情

有 独 钟 的 邢 阿 婆 总 是 会 在 自 家 的 房

前屋后种上些许 ，留个念想 。 遥想曾

经的物质匮乏年代 ，邢阿婆时常去野

外采摘马兰头拿到市场上叫卖 ，以贴

补家用。 而如今以籽培育的人工种植

马兰头 ，虽缺少了一股野生马兰头浓

重的香气 ，却也成就了上一辈人的儿

时记忆。
科技加成之下， 马兰头的生命就

此延长。 位于沪郊地区的浦东新区书

院 镇 余 姚 村 是 闻 名 全 国 的 “马 兰 头

村”。 长三角地区居民餐桌上 80%的

马 兰 头 都 源 于 这 里 的 人 工 培 育 。 野

生 马 兰 头 随 气 候 影 响 ， 只 可 采 摘 短

短 一 季 。 而 进 入 了 大 棚 的 马 兰 头 却

可以不随季节影响， 四季出现在人们

的餐桌上。
时过境迁， 或许关于挖野菜的记

忆 只 能 慢 慢 封 存 在 人 们 的 脑 海 中 。
但 捎 带 上 几 份 野 菜 制 成 的 小 点 ， 携

带 全 家 人 在 春 意 融 融 里 踏 青 ， 同 样

野趣十足。
本版摄影： 本报记者袁婧、 视觉中国
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春·时鲜
时鲜， 大自然赐予人们的短暂鲜美。
鲜字， 不独指 “鱼羊鲜”， 荠菜、 香椿、 马兰头、 春笋……这些让人听来食欲大增

的野菜， 亦可占得几分。
或微苦、 或馥郁、 或带涩， 散发着各自独特香气的野菜是专属春日的限定美食。

一把鲜嫩的野菜， 既是明媚春日里的难得佳肴， 也能勾起一代人对岁月的回忆……

沁人的清香
香椿豆腐

春天是万物复苏的季节 ， 寄托了

人们对新一年的美好期待 。 当杏花窜

上枝头， 香椿也悄然抽出了头芽。
香椿的嫩芽从立春起就可以采摘，

一直到清明前结束 ， 采摘期比龙井还

短。 每年春季谷雨前后 ， 人们就开始

把香椿发的嫩芽做成各种美味菜肴。今

年 50 多岁的李令冬， 至今还记得小时

候跟随大人们爬到枝头采香椿芽的场

景。 鲜嫩的香椿芽， 拿到滚水里轻轻一

烫，屋里立即弥漫起一股特别的清香。 再

循着街头巷尾梆子的响声， 喊住豆腐推

车，买上一两斤卤水豆腐回家 ，用手细

细捏碎，撒上盐末、香油、花椒粉和稍许

的醋，再和切得细末的香椿拌在一起，一
道引人垂涎的香椿豆腐便可上桌。

香椿豆腐 ， 这道百姓家中的尝鲜

小菜 ， 在这个季节里也是许多饭店里

的主打“头牌”。在李令冬如今就职的瑞

华樟园餐厅， 小时候最爱的香椿豆腐，
也是他如今经常为食客端上的一道春

季菜品。
经过多年的实践 ，他发现 ，香椿一

定要挑选叶厚芽嫩、绿叶红边，如玛瑙、
翡翠品相的， 这样的香椿色泽漂亮、香

味浓郁，豆腐则一定要挑传统的卤水老

豆腐。 在选材精良的基础上，做法也不

难：将香椿择去根洗净，开水氽烫，清水

过凉，切成香椿丁儿；卤水老豆腐切成

碎丁，再将两者分别用精盐 、香油等调

料拌匀。 他说，为了保证口感，烹调香椿

前一定要用开水焯烫一分钟左右。 香椿

的香气主要来自不溶于水的香精油，焯

烫并不会影响菜品的风味。
如果想让这道春天里的家常菜赏

心悦目，就需要在外观上下功夫。 李师

傅的香椿豆腐，将香椿的绿意和豆腐的

白嫩做得泾渭分明 ， 再配以磨盘的塑

形，点缀花叶，清香与秀色自然融为一

体。 讲究，让这道香椿豆腐成为一盘家

常却不失优雅的春季时令菜肴，入口更

是软香爽脆， 满满的鲜香完美融于味

蕾的每一个角落。

层层叠叠的回味
马兰头宝塔肉

春天 ， 清爽甜脆的马兰头拌香干

是许多人这 个 时 节 必 吃

的下酒小菜 。 就 像 绍 兴

的臭豆腐、 山东的大葱，
马兰头也一 样 烙 印 着 浓

浓的江南烙印。
江 南 早 春 ， 一 株 株

马 兰 头 默 默 拱 破 泥 土 ，
悄然把绿色 撒 遍 田 间 地

头 ， 因马儿 贪 吃 其 多 汁

的嫩叶 ， 总 是 留 在 原 地

不肯挪步 ， 因 此 最 早 得

名为 “马拦头 ”。 后来 ，
“马拦头” 更演化出挽留

行人之意 。 袁 枚 《随 园

诗话补遗》 里记载 ， 汪廷防至上海任

官， 离任时， 村中小童纷纷献上马兰

头以赠行， 一时传为美谈 。 春季采食

马兰头已然是江南一带颇为流行的习

俗。 马兰头的嫩茎叶既可凉拌又可炒

食， 在沸水里焯后切细， 拌好香干末，
再 浇 上 麻 油 ， 清 爽 可 口 ， 味 道 鲜 美 ，
是春天里许多上海人家桌上常见的一

道美食。
除 了 马 兰 头 拌 香 干 的 传 统 做 法 ，

如何用马兰头做出更多的创意菜肴，不

辜负春天的 “馈赠”， 是许多厨师的愿

望。 在嘉定区清水兰轩餐厅，厨师长刘

汉强和同事们在古方食谱中觅得一道

肉 渍 马 兰 头 的 做 法 ， 令 他 们 灵 光 闪

现———既然上海名菜草头圈子，可以让

草头和猪大肠完美搭档，成为一道家喻

户晓的特色美食，那么入口即化的宝塔

肉和马兰头是否也能配成一对？
把灵感转化成行动 。 一道菜肴要

烧制成功， 食材讲究永远排在第一位。
刘汉强介绍， 马兰头的采食 ， 时令性

要求很高， 一定是要挑选生长二十天

左右的。 此时摘取的嫩叶 ， 有一种特

殊 的 清 香 ， 且 茎 肥 叶 嫩 、 入 口 甘 爽 ，
做出的菜吃起来才别有风味 。 宝塔肉

则选用山东莱芜黑毛猪肉 ， 取其肋下

三线白花肉， 其胆固醇及脂肪含量比

普通猪肉低， 肉味浓郁香鲜 ， 既健康

又有特别的口感。
马兰头洗净后开火焯过 ， 然后切

碎装盘即可。 相比于马兰头的 “天生

丽 质 ”， 宝 塔 肉 则 更 考 验 后 期 制 作 工

艺。 先把精选来的三线方形五花肉红

烧， 放在宝塔形状的碗里隔水蒸至六

成熟， 抹上麦芽糖 ， 炸至金黄 ， 蒸好

后再倒出来， 切成扁平的正方块 ， 选

一边沿线绕圈切开。 这刀工必须讲究，
每 节 都 要 切 得 厚 薄 适 宜 ， 不 可 切 断 ，
随 后 放 进 模 子 ， 成 一 个 倒 金 字 塔 形 。
从 塔 底 到 塔 尖 有 十 二 三 层 的 宝 塔 肉 ，
最后扣在马兰头衬底的盘中 “稳如泰

山”， 用红烧后的汁水浇淋， 上桌。
春季时令的马兰头与宝塔肉搭配

在一起， 肉香的浓郁映衬着马兰头的

清爽。 整道菜层层叠叠 ， 金字塔般排

出来的宝塔肉 ， 盘底绿油油的马兰头

衬托其间。 精致的造型让人大饱眼福，
扑 鼻 而 来 的 香 气 更 是 让 人 食 指 大 动 。
此时， 勺子是最好的选择 ， 轻轻把肉

舀起来， 伴着翠绿鲜香的马兰头 ， 一

口下去， 来自春天的清香就这样和着

宝塔肉的浓郁滑落到胃里……
不负春光， 不负美食。

错错过过时时鲜鲜春春菜菜

也也许许就就错错过过了了一一个个春春天天
散 发 着 自 然 清

新 的 野 菜 ， 最 能 满

足春天挑剔的味蕾。
摘 下 田 头 一 把

把 鲜 嫩 嫩 的 野 菜 ，
简 简 单 单 三 五 种 吃

法 ， 身 体 里 的 每 个

细 胞 立 即 就 能 感 受

到春的气息。

挖野菜
寻味舌尖记忆

暖意春日踏青
掘上一份野趣

春趣， 夜雨倾听竹声
宁折不屈的青竹在古代文人眼中常

常与 “雅” 挂钩。 而在姚飞看来， 竹笋

也继承了竹的清淡君子风姿， 不抢人颜

色， 却也有着自己的独特风骨。 姚飞做

“百笋宴” 已有多年， 从河鲜海鲜到家

禽肉类， 几乎所有的食材都可以被他拿

来搭配竹笋。 用沸水汆过的竹笋能够更

好地吸收其他食材的馥郁香气， 人们却

总也不会忽略竹笋散发出的淡淡香气。
“兰笋的独特香气与所有的食材都不一

样， 人们无法忽略。” 姚飞语气中带点

自豪地告诉记者。
“百笋宴” 每年都人气爆棚， 需要

提前预约。 而更令游人们难忘的， 莫过

夜雨听竹的经历了。 自古盛产竹子的佘

山， 如今坐拥 1240 多亩竹林地， 50 万

株毛竹在这里发芽生长 。 每到 仲 春 时

节， 呼吸着竹林里的清新空气， 让人心

情也不觉愉悦起来。 然而， 你听过竹子

生长的声音吗？贵如油的春雨过后，被滋

润的竹子以肉眼可见的速度生长着。 山

林里的雨夜， 静谧得只剩下雨水噼里啪

啦打落的声音。 心细的旅人得以幸运地

在 雨 声 中 寻 到 窸 窸 窣 窣 的 不 寻 常 之

音———那是青竹正在拔节生长， 埋在泥

下的竹笋也在尽全力“冒头”而出。

春游， 竹林挖笋之乐

如今对兰 笋 珍 爱 异 常 的 姚 飞 也 曾

有过自己的 “叛逆时期 ”。 十余年前 ，
他刚刚到森林宾馆便被老师傅 派 去 挖

笋。 年轻小伙儿虽已在厨房浸淫多年，
却仍带些许活泼气 。 从未来过 这 么 大

一整片原生态竹林的姚飞 ， 采 摘 兰 笋

时调皮地用脚一踢 ， 躲懒地迅 速 完 成

了一筐兰笋的采摘任务 。 刚刚 认 领 这

项任务的姚飞觉得 ， 采笋的难 度 系 数

也不过如此。
然而 ， 等到 他 回 宾 馆 一 看 ， 却 发

现一箩筐的兰笋能够真正食用 的 部 分

却实在有限 。 剥去笋衣 ， 一箩 筐 兰 笋

仅够炒成两盘笋肉 。 更出乎姚 飞 意 料

的 是 ， 兰 笋 的 吃 口 竟 然 还 带 有 涩 感 ，
也不够鲜嫩 ， 这与它远播的声 名 相 差

甚远 。 经老师傅指点 ， 姚飞醒 悟 ， 过

于随性的采摘方式会破坏兰笋 原 有 的

鲜嫩口感 。 笋如其名 ， 兰笋也 如 兰 花

一样需要人们更为精心的采拾 。 而 姚

飞 用 脚 踢 倒 的 兰 笋 都 仅 仅 只 是 笋 尖 ，
真正口感上佳的笋肉还都停留 在 芬 芳

的泥土里， 这让老师傅心疼不已。
时光荏苒 ， 曾 经 的 小 学 徒 成 为 了

如今的大师傅 。 现在 ， 姚飞运 用 起 采

笋 工 具 已 经 如 火 纯 青 。 他 告 诉 记 者 ，
挖笋的专用工具宽度要比家用 的 锅 铲

更窄一些 ， 长度与铁锹类似 。 在 挖 笋

之前 ， 要先用工具将笋根附近 的 泥 土

松动一下 ， 这时笋根开始摇动 ， 再 用

力 一 拉 ， 整 根 的 兰 笋 就 出 现 在 眼 前 。
姚飞总结多年的经验 ， 挖笋最 重 要 的

就是找准角度 ， “笋头朝向哪 里 ， 就

从哪里下手， 要顺应它的生长规律。”
将节奏慢下 来 ， 细 细 品 味 这 片 竹

林 ， 轻嗅那股特有的兰花沁香 。 挖 兰

笋 ， 已经成为姚飞每年的一项 “保 留

节目 ”， 爬上陡峭的山路 ， 拨开泥土 ，
将新鲜兰笋捧在手心 ， 鼻尖闻 到 的 是

满 溢 而 出 的 大 自 然 之 味 。 曾 有 人 说 ，
吃笋的最高境界是蹲守在竹林 边 ， 就

地把春笋挖出 ， 剥好皮后直接 在 架 起

的锅中烹煮 ， 为一口甘美 ， 也 为 一 口

原生的鲜味极致。

春笋， 来自土地的问候
年 过 七 旬 的 姚 飞 与 兰 笋 打 交 道 已

有十余年之久 ： “在温润春雨 的 滋 养

下 ， 藏在佘山 、 天马山 、 小昆 山 一 带

的兰笋会破土而出 ， 貌不惊人 却 散 发

兰花香味 ， 口味鲜嫩爽口 。”
兰 笋 的 得 名 还 要 追 溯 至 清 朝 年

间 。 据 《松江府志 》 记载 ： 清 康 熙 五

十 九 年 春 （1720 年 ）， 康 熙 皇 帝 南 巡

至松江 。 松郡官员用佘山特产 竹 笋 招

待 皇 帝 ， 康 熙 帝 品 尝 了 佘 山 竹 笋 后 ，
感到非常鲜美细腻 ， 并且隐约 有 一 种

兰花特有的清香 ， 顿时龙颜大 悦 ， 便

题写了 “兰笋山 ” 三字 。
兰 笋 笋 壳 呈 微 黄 色 ， 伴 有 光 泽

感 ， 笋肉洁白 ， 闻来有一股兰 花 特 有

的香气 。 每天 清 晨 七 点 半 ， 约 500 斤

兰 花 笋 运 抵 森 林 宾 馆 等 待 姚 飞 择 选 。
老师傅总有一套自己的 “秘密方案 ”。
“我 们 挑 选 兰 笋 的 时 候 要 找 还 带 一 点

湿 润 泥 土 的 ， 这 说 明 比 较 新 鲜 。 ” 在

世 人 眼 里 ， 体 型 越 小 的 笋 ， 口 感 越

嫩 。 姚飞的 “老经验 ” 却否定 了 这 一

点 。 “兰笋越小说明土质不肥 沃 ， 没

有破土的大兰笋才最能体现壳 薄 、 肉

嫩 、 味 鲜 的 兰 笋 优 点 。 ” 姚 飞 说 。 真

正美味的兰笋肉眼无法看见 ， 破 土 而

出的兰笋经过过多的光合作用 反 而 会

让吃口变老 。

每年 4 月， 佘山的 “兰笋文化节” 便会成为沪上热门景点。 游
人们在欣赏兰笋、 品尝兰笋之余， 还能亲自体会挖兰笋的野趣。 今
年， 这里更是首次推出了佘山百笋宴美食文化节， 将兰笋与美食结
合， 让人们体悟兰笋背后的文化记忆。

■本报见习记者 王嘉旖


