
三月的春风轻轻拂三月的春风轻轻拂
来来，，山间地头已现绿意山间地头已现绿意。。
江南的春天来得更早一江南的春天来得更早一
些些，，刚萌发的春笋刚萌发的春笋、、豌豆豌豆
苗苗、、鲜嫩的马兰头……蒌鲜嫩的马兰头……蒌
蒿满地芦芽短蒿满地芦芽短，，这些鲜翠这些鲜翠
欲滴欲滴、、水嫩嫩的菜水嫩嫩的菜，，携早春携早春
的气息亮相的气息亮相，，迫不及待带迫不及待带
着江南的气息登上了北方着江南的气息登上了北方
的餐桌的餐桌。。走吧走吧，，伴着舌尖伴着舌尖
上的享受上的享受，，我们一起下江我们一起下江
南……南……
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本版撰稿摄影
观海新闻/青岛早报记者

钟尚蕾

蒜蓉豌豆苗

凉拌马兰头

随着物流的升级，跨越空间吃到不同地域的美食，早已不是难事。当下的季节，
走在菜市场里，绿油油的摊位摆满各种山野菜。除了北方常见的荠菜、山菜、香椿等，
各种来自江南“绿色身影”十分博人眼球。

豌豆苗，又被称为“豌豆尖”“龙须苗”，嫩梢和嫩叶最为可口。“吃豌豆苗，就是吃
它豆子的清香。”7号淮扬菜馆大厨林师傅说，豌豆苗纤细柔嫩，口感软滑清爽，吃起
来有股特别的清香。在家烹饪，稍微用点荤油爆炒，就能吃到来自江南的专属春味。

林师傅说，豌豆苗无需繁复的配料，一点儿油盐，松快地一炒，就是春日桌上一道
鲜灵的时令菜。烹饪时需要注意，因为豌豆苗一般在雨水之后上市，所以也好像通了
水性，所以千万注意别“过了火”。林师傅分享说，像豌豆苗这样的南方菜，除了可以
清炒，格外适合烹制成汤菜，一道上汤豆苗，是开春时被鱼肉腻歪了一个冬天的肠胃
难得的“清爽”。取一块卤水豆腐，用一点肉丝爆锅，烹制成汤后，最后出锅前将豌豆
苗撒入锅中，稍微一烫软，立马出锅。纤细的豌豆苗，搭配卤水豆腐，连带漂着零星油
花的浓汤，一口下去，清爽、鲜香。

除了豌豆苗，会吃的人也不会放过豌豆苗最顶端的叶芽部分——豌豆尖，豌豆尖
大约有三种吃法。一种是吃面条时做俏头。因为豌豆尖太过脆嫩，只能将洗净的豌
豆尖放在碗底，捞起面条直接盖上去，再放浇头、调料，鸡汤，拌匀即食。第二种吃法
是做汤菜。熬好的鸡汤大火烧沸，将豌豆尖倒进汤锅烫一下，立即端锅上桌。没有鸡
汤就煎一个鸡蛋，加沸水烧开，或者更简单的，就是白水烧沸，加一坨熟猪油，撒一丝
丝盐，豌豆尖依然只需在汤锅里烫一下，立刻端上桌。这两种做法，叫“烫豌豆尖”，要
的就是豌豆尖的那个鲜香脆嫩。

豌豆尖常见的第三种吃法是清炒，用川菜的小炒技法，急火短炒，其中自贡盐帮
菜厨师还发明了一种技巧，不用锅铲而是用竹筷来翻炒，以缩短食材在锅内停留的时
间。林师傅说：“从手艺角度来说，这道菜少一会则生，多一锅铲则烂，既简单又难拿
捏。所以在家里做这道菜，藏拙的方法是一次少炒一点。还有，清炒豌豆尖只用油和
盐，除此，添什么都是画蛇添足。”

惊蛰临近，江南水乡的田野里一束束马兰头不约而同地从田埂上、断壁间、小河
边冒了出来，空气里顿时弥漫起泥土的香气。

用最简单的方式烹饪，是对鲜美食材最大的信任。清人袁枚在《随园食单》中有
记载：“马兰头，摘取嫩者，醋合笋拌食，油腻后食之，可以醒脾。”在林师傅的春季菜单
里，马兰头被分配在凉菜C位。“将焯水过凉后挤干水分的马兰头切成米粒般大小，加
入提前准备好的春笋粒，按照清爽一点的口味撒一点盐、糖，淋少许香醋，最后点上几
滴香油，随意拌一拌即可。”这道菜品样貌赏心悦目，春笋的脆爽、马兰头的清香在口
中交织，那一抹新绿鲜嫩的至味清欢，令人在大鱼大肉之余怦然心动，真可谓“一箸入
口，三春不忘。”

江南的野菜来到青岛，得用江南的烹饪手法来做，才不失了它的本真。用马兰头
做成的“草头饼”，是江南独有的味道。“水中加少许小苏打，保持焯水后的马兰头色泽
翠绿，沥干水分备用。”林师傅先取少量的糯米粉加水蒸熟，而后连同糯米粉、马兰头、
盐、适量水一起搅拌均匀，分揉成小团。开小火油热后入锅煎制，轻轻压扁、翻面，直
至香味渐渐浓郁，外皮呈现微微的金黄色泽。一口咬下，外酥里糯，细细咀嚼间，马兰
头独特的清香在舌尖荡漾，无限的春意与春光在眼前流淌。

性情豪爽的北方厨师，也能将马兰头做得很地道。林师傅将马兰头与大片的扣
肉结合在一起，是它店里的创新菜。“这是梅菜扣肉的升级版，用时令的马兰头替代了
梅菜，有不一样的滋味。”林师傅表示，刚长出的马兰头的尖尖，是微微带点红色的梗
头，散发出淡淡的清香，只有这个季节能吃到。将它焯水挤去水分后晒干保存。吃的
时候抓一把过一下水，只需加点盐和油，与扣肉搭配在一起上锅蒸一下，就是一道绝
佳的下饭菜。“马兰头原本鲜美，无需复杂的烹饪、调味，简单地一焯、一拌、一煮，便能
成就没法停筷子的美味。再加上肉的加持，便绽放出令人无法忘却的滋味来。”

脆脆鲜鲜
春来啖笋香

早春时节，正是采挖春笋的好时候。
冒尖的春笋还穿着嫩黄的外衣，却撩人地
镶嵌着翠绿的边线。拨开笋壳，白嫩笋肉
就露出来了。

时人常有“尝鲜无不道春笋”的赞叹，
掂量在手中的春笋虽然看似木讷，一旦切
开，就瞬间鲜灵起来。刀刃切开春笋的时
候是利落而深厚的一声，去掉纤维感较强
的根部，中间的肉段部分绝对会让切菜变
成一种享受。

质地密实的春笋似乎是用“鲜味”将
层层叠叠的笋肉黏合在一起，而为了逼出
其中的妙滋味，人们真是想了太多种方
法。与腌肉和鲜肉一起制一锅腌笃鲜，汤
水火候逼出其中的鲜味，也可以切片与雪
里蕻一起炒，卖相清雅，味道却能独领风
骚。

“过去的笋，收之难得，食之不易，美
味的春笋，古人发挥极大的想象将其利用
起来。”对生在海边的岛城人来说，青岛鲁
商凯悦大酒店东海88厨师陈师傅认为春
笋的鲜有一种奇妙的诠释，它与其他滋味
融合交杂，或许早已不是具体的东西，而
演变成了一种代表着“好滋味”的形容词。

“鲈鱼味道鲜美，加入笋丝和花椒提
味，这样除了鱼可食外，汤汁更是鲜美无
比；炖猪肺，笋能提鲜，还能降低内脏的异
味，提炼出猪肺中的肉鲜，融合成另一种
难以忘怀的鲜。”陈师傅说，春笋是这个时
节不容错过的鲜美食材，鲜笋入馔，成就
各种美味，除了做汤、炖煮，把刚挖回来的
鲜笋，掏空笋心，填塞上肉馅，上锅蒸熟，
又能成就一道佳肴。口感上，虽说冬笋更
加醇厚、细腻，但相较之下，春笋更多了一
份淡苦涩的青草味，这种质朴清新正是春
天的味道。

买来新鲜的春笋，仔细地剥去层层笋
衣，露出纤纤细长、洁白光润、水灵脆嫩的
笋肉，荤素百搭。传说中，苏东坡曾说过：

“无竹令人俗，无肉使人瘦。”春笋的青涩和
稍显粗糙的口感极佳地中和了肉带来的腻
味。同时还为一派荤香的肉菜加入了锐利
的清新感和鲜甜味，沪上名菜腌笃鲜便是
这两者的完美融合。“腌”即腌制过的咸肉，

“笃”有小火慢炖的意思，“鲜”是指鲜肉。
咸肉、鲜肉加上饱满水灵的春笋，浸入高
汤，大火煮开，小火慢炖，最后放入百叶
结。吸收了油脂的笋块愈加细腻光洁，被
浓郁鲜味浸透的百叶结甚至比肉本身更美
味，让人吃起来直呼“鲜掉眉毛”。

腌笃鲜的组合，除了笋和肉之外，其
余都是各家各样。五花肉、排骨、火腿、老
母鸡、蹄膀、蛤蜊、百叶等，每位食客自有
其生活智慧，创造专属自己的味道。好脾
气的春笋还适合于各类食材搭配食用：油
焖春笋、春笋虾仁、春笋烧鲫鱼等，在每道
菜里，笋增鲜而不夺味，有着君子之风。
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