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当你在自家厨房尝试一道道美味，

投入身心制作时，不妨与我们一起分享

你的感受；当美味出炉，不妨让我们一起

共享成果。

记住，伟大的美食家可以来自任何

地方，或许就是你的厨房哦！

投稿邮箱地址：460947613@qq.com

第三季

对于一枚吃货来说，每一次旅行，品尝当地

美食，可能比旅行本身更重要，由一道美味认识

一个地方，从一次品尝开启一个世界。不想做

吃货的旅行者离“合格”总差了那么一点，而不

想吃遍全世界美食的吃货就像不想当元帅的士

兵。“行走的美味”欢迎吃货来稿！

投稿邮箱：460947613@qq.com
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在辽宁省铁岭市铁岭县白旗寨

满族乡夹河厂村，有一道地道的土

菜，名叫“黑瞎子上炕”。在东北，人

们把黑熊俗称为“黑瞎子”。据说这

道菜跟黑熊一点关系都没有，但常

有人为了吃这菜在冬天顶风冒雪地

来村里。为啥会给菜品起这个名

字？到底有啥诱人之处？

张玉春、王素云夫妇在夹河厂

村土生土长，在这里生活了 40来年

的他们，对“黑瞎子上炕”有着特殊

的感情。张玉春从屋外拿来了一个

脸盆大小的铁锅，它就是今天的主

角——“黑瞎子”，将熬好的酸菜和

粉条连汤倒入铁锅中，煮好的五花

肉切成薄片状，连同血肠依次码在

最上面，炕上火盆中火红的木炭已

经烧得吱吱作响，将铁锅稳稳地放

在火盆中的支架上，这“黑瞎子上

炕”就完成了。

据记载，“黑瞎子上炕”最早起

源于辽金年代，当时生活在东北的

渔猎民族，把猎获的鸟兽、鱼虾和采

集的植物放入锅中炖煮食用。后来

流行于女真部队中，支起木头架子，

放上一大铁锅水，将冻肉切成薄片

煮熟即食，既可节省时间，又便于行

军打仗。而后随着百姓逐渐定居生

活，“黑瞎子”正式“上炕”了。在火

炕上支起一个大大的铸铁火盆，支

上黑铁锅，锅小乾坤大，天上飞的野

鸟，地上跑的鹿、狍子、野猪，草里生

的蘑菇，海里游的鱼虾都可以投入

锅里，再加上东北特色的酸菜、冻豆

腐、白肉、血肠、粉条，吃起来口味醇

厚，独具魅力。作为一道北方少数

民族特有的传统美食，在白旗寨满

族乡，当地的老百姓还给这种美食

文化赋予吉祥、团圆、喜庆等深意。

据《人民日报》

夹河厂村的一道美食新鲜成就蟹酱烤笋

提到春笋，不少市民及美食爱好者会先想

起烤笋。而烤笋中最为经典的便是酱油烤笋和

雪菜烤笋了。酱油烤笋，酱香浓郁，鲜香味美，

油而不腻，色泽光亮，百吃不厌；雪菜烤笋，雪菜

鲜爽，竹笋鲜嫩，适合口味清淡的人群。

眼下恰逢笋季，这个鲜不可不尝。在手上

掂量几株春笋，剥壳切干净，洁白如玉的笋肉露

出来，水嫩嫩的，寻思着吃在嘴里会是怎样的美

味。苏东坡曾说过：宁可食无肉，不可居无竹。

奉化是宁波有名的竹乡，除了生态优美的竹海

可观赏外，更有口福的是，由竹笋做出来的美味

菜肴数不胜数，比如有：咸菜烧笋，咸肉烧笋，酱

油笋，油焖笋，带壳雷笋等。说起笋的烹饪方

法，现在已经有笋宴的说法，一桌菜，可以有腌

笃鲜、笋丝炒蛋、笋丝雪菜、笋炒腊肉、油焖笋等

等，然而都是与其他食物相配，放多种调料。海

边人喜爱的蟹酱烤笋亦是如此。

蟹酱烤笋是蟹酱与笋的完美结合。主食材

不过是蟹酱和笋，辅以清水烤，即可烹调完成。

春寒料峭，记者驱车前往莼湖镇桐照村，也就是

在有30多年食堂经验的张后玉这里知道了蟹酱

烤笋的终极秘籍：最核心的是食材要新鲜。宋代

释赞宁著有《笋谱》，说笋出土后：“一日曰蔫，二日

曰箊。”因此蟹酱烤笋的笋，以黄泥头拱为上品，回

家后马上将笋剥壳洗净切块下锅，烤时才能出

水。蟹酱得选用当地特色“船头蟹酱”，顾名思义，

新鲜捕捞的螃蟹在渔船还没返航归岸的时候便

开始腌制，这种蟹酱胜在保鲜、入味。

“开水焯过后捞起、沥干，以去掉笋内本身

的部分水分。倒掉之前的‘笋汤’后，将笋重新

下锅，倒入蟹酱，小火翻炒至笋块都沾上了蟹酱

后，加入清水至盖过笋块，便可盖上盖焖烤，水

分烧干后即可出锅。其间不需要加任何调味料

调味。当然这中间要控制好放蟹酱和水的分

量，然后再用文火让其慢慢收干。”张后玉表示，

若另外加水，则鲜美之味大打折扣。这样用足

够的时间烤出来的蟹酱烤笋，才是“至美之物”。

足足烤了三个小时的蟹酱烤笋，红丢丢的

样子貌不惊人，夹起一块一尝，淡淡咸味，鲜美无

比。烤好的笋鲜脆可口，蟹酱的咸度入味得恰到

好处。忍不住又夹起一块，须臾之间四五块蟹酱

烤笋下肚，意犹未尽，便询问，能否买一些带回家

去？张后玉笑着摇摇头。如此说来，对于生活在

都市里的人来说，要吃上蟹酱烤笋也是殊为不易。

蟹酱烤笋的由来

在桐照一居民家里，一个桶灶、一口大锅，热

气腾腾，飘着诱人的香味。60岁的林婆婆正在家

里准备着，她捧着冰过的蟹酱烤笋津津乐道：“这

是我们的家常菜，外面没有买的。这道菜从我有

记忆开始就有了。据说是船夫在春季出海时带了

笋上船，因船上条件艰苦，就把自制的‘船头蟹酱’

与笋炒在了一起，然后用文火慢慢炖，制成后的蟹

酱烤笋放冰箱里可以储存很久。这道菜是海边人

的最爱，海边人口味偏咸，正好可以就着泡饭、粥

来吃，‘味道交关赞’嘞！普通家里常喜欢把毛笋

或者羊尾笋切好，然后架起大铁锅，用文火烧，只

待笋干缩了，放下蟹酱，两者完美融合。”

让人多吃碗饭的蟹酱烤笋

竹笋的种类有八九十种，是一种营养丰富的

食品，具有高蛋白、低脂肪、低淀粉、多纤维等特

点，含有十几种氨基酸。此外，还含有胡萝卜素、

维生素C及钙、磷、铁等矿物质。难怪苏东坡说：

“无肉使人瘦，无竹使人俗。若要不瘦又不俗，还

是天天肉烧竹。”

蟹酱烤笋，除了蟹酱之外，再无其他，然而咸、

鲜、嫩的滋味，让人欲罢不能。“因为是蟹酱的关

系，起初闻着有些腥，入口却是极香的，到后来就

习惯了这个味道，怎么样都是香的。”在桐照小学

教书的邬老师来自西坞，他也渐渐爱上了这个味

道，“有这个菜时，饭都能多吃一碗。”

来自莼湖的网友“打手新兵”表示：“我们家常

常做蟹酱烤羊尾笋，因地域特征，这个蟹酱烤制的

做法想必只有在海边才有。蟹酱烤羊尾笋，先用

大火水煮笋，然后在收尾的时候用蟹酱烤制。这

道菜真是很美味，很鲜，又因为蟹酱的咸，可以下

饭，不怕咸的人也可以单吃。”

“味道交关赞”的蟹酱烤笋

主料：

牛腩 250g、土豆一个、胡萝卜

一个、咖喱、椰浆

步骤：

1.牛腩切薄片，土豆、胡萝卜洗

净切相同大小的块。

2.牛腩加料酒、茴香、生姜去腥

焯水，捞出。锅内重新加水，沸腾后

加入牛肉炖30分钟，直至熟软。

3.另起一锅，加入适量的油，将

胡萝卜和土豆翻炒至 8分熟，然后

加入牛腩一起翻炒。

4.加水至没过食材，煮至所有

蔬菜变软。

5.加入两块咖喱和椰浆，搅拌

均匀防止黏锅，等咖喱汁粘关火出

锅。

6.最后装盘，小碗盛饭倒扣在

盘子里，撒上黑芝麻点缀，一碗好看

又好吃的咖喱牛肉饭就做好了。是

不是很有食欲啊！

备注：这个菜谱做的是一个人
的分量，可根据实际情况自己调节，
咖喱本身是有咸味的，所以在制作
过程中没有加盐。

制作人：网友“独木成林”

咖喱牛肉

􀴁记者 方叶 实习生 郑依蕾

李渔在《闲情偶寄》中说笋“此蔬食中第一品也，肥羊嫩豕，何足比肩”，他认

为笋是至美之物。这个说法也可谓名至实归。

每到春季，在温润春雨的滋养下，春笋便会破土而出，等待人们前去挖掘，

期间笋也到了口感最佳的时节。一些市民按捺不住，每到这个时期，双休日只

要天气好，三五好友就会相约到山里去挖笋，品尝用竹笋做成的美味佳肴。

毛笋切块

船头蟹酱

锅内热炒

加水

新鲜毛笋

文火慢炖


