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上海市民的餐桌上
有哪些春菜值得品尝？

人们常说的“七头一脑”，
指的是香椿头、荠菜头、草头、
豌豆头、马兰头、枸杞头、小蒜
头和菊花脑。香椿、蚕豆、雷
笋、春韭则是传统春菜的“四大
金刚”。

香椿原产于中国，是地道
的中国食材。香椿还是“季节
限定”，一年之中，能品尝到它
的时间非常短暂。雨前椿芽嫩
如丝。谷雨节气前是它的最佳
赏味期。国人食用香椿的习俗

可以追溯到汉代，曾为皇家贡
品。时至今日，香椿依旧是比
较昂贵的蔬菜，即使刚上市时
一斤的价格高达近百元，也不
能阻挡人们对它的追捧。很少
有一种食材能像香椿这样集完
全不同的味道于一身。它集合
了50多种挥发性的含硫化合物
和萜烯类化合物，还有种特殊
的鲜味儿，这是因为它含有谷
氨酸。

在春秋两季都有马兰头的
身影，但春季的更为鲜嫩。红
梗菜支撑着三四片椭圆形的绿
叶，一眼便能认出。

枸杞头作为枸杞的嫩苗，
也叫枸杞芽或甜菜头。它香美
细嫩，带着一丝淡淡的清苦。
它可以凉拌或配鸡片或鸡皮炒

食，做法简单，味道却十分美
味，具有滋补肝肾、清火明目、
提高免疫力的功效，是不可多
得的保健野菜。

作为菌子界的“开春第一
鲜”，羊肚菌必须在“春菜”里拥
有姓名。光是它的鲜嫩爽口就
足以征服大多“吃货”，何况它
还营养丰富，羊肚菌褐色的菌
盖凹凸不平、满是褶皱，形似羊
肚，因其自带一种动物性的肥
美口感，素有“菌中皇后”“素中
之荤”的美称。

沪郊基地春破土

虽然还未到春暖花开之
时，但在奉贤的上海勤阔果蔬
专业合作社，去年年末种植的

马兰头已纷纷钻出地面。过去
作为时令春菜，马兰头受天气
影响较大，而现在用大棚种植，
一年四季都能吃到。“2月末3月
初采收的头茬马兰头最嫩、最
好吃，3月中下旬之后的就变老
了，味道变差。”合作社负责人
夏勤华表示。

在勤阔合作社，同样种植
有大批草头，过一阵子就能上
市。夏勤华介绍，本地老百姓
喜欢在草头嫩的时候带着杆子
一起吃，简单炒一下，鲜甜软
糯，清香怡人。

早春二月，正是部分春菜
的采收时节。位于嘉定区华亭
镇的城市现代农业发展有限公
司种植基地内，枸杞头、马兰
头、菜苔等一片葱郁。目前合

作 社 共 种 植
不同种类的春菜

30多亩，将供应盒马、
大润发等大型商超。

在位于青浦区金泽镇蔡
浜村的蔡伯伯生态农庄，420亩
绿油油的油菜苔长势喜人，远
远望去一派生机勃勃。上海农
科院的专家花了十多年时间，
培育了早、中、晚熟的多个油菜
苔专用品种，让油菜苔成为了
早春时蔬里的新宠。农庄工作
人员介绍，冬种油菜花不仅能
提高土地利用率，把闲置田变
成“致富田”，实现壮大村集体
经济、农户增收和土地增值等
作用，还能有效提升土壤肥力
和改善耕地地力，实现次年水
稻增产，可谓一举多得。

在崇明新村乡新洲村，秋
天水稻成熟后，在铺满黄色秸
秆的田里放入菌种，经过三四
个月的生长，春日伊始，头茬羊
肚菌便开始冒尖儿。现摘的羊
肚菌菌香浓郁、口感脆嫩、入口
顺滑，简单地炙烤、素炒，或是
煲汤，一口下肚，鲜香丰腴，春
天就藏在了腹中。

（下转3版）

寒冬犹在，春味却已来到了身边！记者走访了沪郊种植基地，搜索了“叮咚买菜”“盒马鲜生”等各

个平台，发现多款春菜已上市，不仅有市民们熟悉的“七头一脑”，更有鲜羊肚菌、地皮菜等小众春菜，

让消费者第一时间尝到春日的那一口鲜。

把“春天”吃进肚子里

（上接2版）

“咬春”热浪卷市场

随着春天的到来，市民“咬
春”尝鲜的热情渐长。各大农
贸市场、线下商超热闹非凡。

在嘉定仓场路的皋成农贸
市场，卖“春菜”的菜摊一家挨
着一家，蔬菜摊位上一片“春
色”。枸杞头、马兰头的售价从
春节期间的 18 元/斤降到了 13
元/斤。新鲜翠绿的蚕豆已经
上市，被摆在最显眼的位置，价
格为3~4元/斤，“新鲜蚕豆一天
能卖50斤，壳都来不及剥”摊主
说。春笋更是时鲜货，下午的
农贸市场里，几乎已经寻不到
春笋的身影了，“早就卖完了，
一早上能卖400斤”，摊主说，近
日，春笋的价格已经从刚上市

时的 18 元/斤降到 7 元/斤。再
过一段时间还会有大批像香
椿、荠菜这样的“春菜”上市，这
些时令菜能卖上一个月左右。

在嘉定盒马鲜生城中店内
可以看到，盒马专门设置了春
菜的售卖区。红香椿、春笋、蚕
豆、草头、荠菜等均已上市，货
架上琳琅满目，市民菜篮子有
了更多丰富的选择。

一箸入口 三春难忘

春菜是大自然赋予的馈
赠，也是对上海人味蕾的诱惑。

香椿的吃法可谓多种多
样，除了家喻户晓的香椿炒鸡
蛋，还有香椿竹笋、香椿拌豆
腐、潦香椿、煎香椿饼、椿苗拌
三丝、炸香椿鱼、香椿皮蛋豆
腐、凉拌香椿、腌香椿等等，每

一道都是春天的味道。
蚕豆口感鲜美，是春季不

可错过的美味佳肴，也有众多
吃法，可以当菜，也可以当零
食。炒菜、煮汤、烤制等方式均
可。嫩的连皮炒，老的剥掉内
皮炒。上海人还会把较老的重
油炒成蚕豆泥，佐粥尤为好
吃。沪郊地区还有把蚕豆瓣放
在鸡蛋汤里烧的。把它们晒干
成老蚕豆，浸水生芽，再加盐及
香料煮熟，就成了一道下酒
菜。把蚕豆当零食，油炸可做

“兰花豆”。曾经盛极一时的
“嘉定三白”之一“白蚕豆”就是
专供上海老城隍庙的奶油五香
豆原料。

在春天的绿意中，荠菜头
是“小清新”的代表。三月的荠
菜头最为鲜嫩，口感清甜。厨
房小白也可以轻松制作出美味

的荠菜豆腐羹，不仅好吃，还有
助于清肝调脾、止血明目。还
有荠菜馄饨也是上海人的心头
好。

春 笋 的 吃 法 千 种 百 味 。
炒、烧、煮、煨、炖，不同的做法，
风味各异。春笋的出现，给上
海人传递了一个信号：享受腌
笃鲜的时节已经来临。春笋的
鲜嫩，与咸肉的醇厚、火腿的馥
郁交织在一起，炖煮出一锅浓
郁的汤品，让人回味无穷，“鲜
掉眉毛”。油焖笋是另一种浓
油赤酱的风格。经过油焖烹
制，春笋更加入味，口感更加醇
厚。而与莴苣搭配的“凉拌双
笋”，则清新爽口，为春日的餐
桌增添了一抹绿意。无竹使人
俗，无肉使人瘦；不俗又不瘦，
春笋炒猪肉。新鲜春笋去皮清
洗干净，切成小块。锅内加水，
水开后加入一点食盐，放入春
笋焯水去涩。切一点肉片，在
锅中简单翻炒至变色，随后加

入春笋翻炒。最后加入盐、糖、
酱油、蚝油等进行调味，翻炒均
匀即可。清甜、鲜嫩的春笋，带
着大自然的清香，成了春天里
独有的记忆。

另一样深得上海人喜爱的
春菜便是草头。清炒草头、酒
香草头、草头圈子……都是独
具上海特色的经典菜式。酒香
草头，柔嫩碧绿的嫩叶在白酒
或黄酒的激发下把草头原本的
清香发挥到极致，入口即化的
口感更是让人无法拒绝。做法
上，将草头洗净，控干水分，放
入盆中。锅中放入适量油，大
火烧热，将草头倒入锅中，迅速
翻炒 30 秒左右，随后加入适量
的盐、糖调味，最后加入少量白
酒或黄酒翻炒均匀即可出锅。
酒的加入不但能锁住草头的清
香鲜嫩，浓郁酒香也令这道菜
回味无穷，这样简单的美味，不
试着做一下吗？

32024/3/1 星期五 责任编辑 王平综合
ZONG HE
综合
ZONG HE

□记者 陈祈 摄文

莴笋是市民餐桌上常见的
春菜之一，口感鲜嫩，凉拌、清
炒都十分美味可口。

当下正是莴笋种植的季
节，尽管下着雨，但在位于奉贤
区青村镇元通村的上海杨向前
农业专业合作社，农民们不惧
风雨，栽下一棵棵莴笋幼苗，只
待其茁壮成长。“这一茬莴笋我
们从春节前就已经开始种植，
要一直持续到三月中旬。”合作
社负责人杨向前介绍，“小雨的
话反而有利于莴笋种植，能够
省去灌溉的环节，而且莴笋喜
冷怕热，一般在6℃以上都可以
种植，因此当下的天气对我们
的莴笋种植影响不大。”

合作社莴笋种植面积约

350 亩，其中露地种植面积 300
亩，春季这一茬的亩产约 3000
公斤。杨向前表示，合作社每
年种植春、冬两茬莴笋，目前种
植的这一批莴笋最早四月初就
可以采收，能持续供应到 6 月
初。而冬季的莴笋主要种植在
大棚内，每年 12月至次年春节
采收。

杨向前从2008年开始在奉
贤种植莴笋，十几年下来，已成
为奉贤小有名气的“莴笋大
王”，而合作社目前集莴笋的育
苗、种植、采收、售卖于一体，
已是全市莴笋种植规模最大的
经营主体之一。“我们种植的
莴笋产量稳定、品质佳，在市
场上有口皆碑，也深受市民喜
爱。”杨向前告诉记者，“合作
社生产的莴笋，除了 35%左右

会卖到全市多个大型农产品批
发市场之外，剩余的大部分由
客户指定收购。”能得到客户
的信任，也得益于合作社在种
植上的精耕细作和不吝成本，

“就拿施肥来说，我们除了使用
常规肥，还要追施生物菌肥和
鸡粪、羊粪、牛粪等组成的农家
有机肥，这样才能种出品质好
的莴笋。”

不惧风雨 沪郊莴笋产量稳品质佳

□记者 施勰赟

每到元宵佳节，在罗泾人
的心中，一碗“圆团”必不可
少。吃“圆团”象征着全家人的
团圆，和睦幸福。今年元宵节
期间，罗泾人不仅亲手制作了

“圆团”，还将这份象征美好祝
福的喜悦传递到了周边省市，
拉近两地关系。

日前，宝山区罗泾镇洋桥
村西杨宅党群服务站内充满了
欢声笑语，十分热闹。罗泾镇
洋桥村和江苏太仓浏河镇浏南
村村民围坐在一起，拿出提前
准备好的糯米粉、馅料，揉面、
包馅、搓“圆团”，忙得不亦乐
乎。

大家你一言我一语，交流
着包“圆团”的技巧，分享着过
年间发生的开心事。随着双手
的搓转，一块块白白的糯米面

在手中团成一个球，一个个白
胖胖、圆滚滚的“圆团”逐渐摆
满桌面。“这是我第一次自己包

‘圆团’，一学就会了。”青年志
愿者跟着阿姨们边学边做，在
大家的共同努力下，一颗颗饱
满、圆润的“圆团”整齐摆放，象
征着两地村民们团结和谐。

细雨蒙蒙中，两村村民我
撑伞你拿盘，一路欢声笑语走
到西杨老宅用土灶头煮“圆
团”。当一碗碗热气腾腾的“圆
团”端上桌时，大家品尝着自己
亲手包的汤圆，脸上都洋溢着
幸福的笑容，浏南村的王阿姨
激动地说，“两村村民团结友
爱，一起吃‘圆团’，团团圆圆过
元宵，兄弟姐妹一家亲”。

茶余饭后，两村干部共同
召开座谈会，就今后如何更好
地做好党建引领，实现民生项
目联动、推动设施汇合、治理融

合和产业耦合等工作展开讨
论，并广泛征求两地村民、乡贤
代表意见，引导他们自己“说
事、议事、主事”，从“侬和吾”变
成“吾尼”，从“要吾做”变成“吾
要做”。

下阶段，宝山区罗泾镇洋

桥村将继续筑牢“美好社区 先
锋行动”项目成果，持续发挥连
心桥作用，充分用好两地“乡贤
人才库”，做大“幸福五环”，不
断探索跨越行政管辖边界的网
络型关系，聚合资源，共同推进
乡村振兴。

宝山罗泾与江苏太仓浏河镇携手共促乡村振兴

把“春天”吃进肚子里

短讯

崇明北沿
“梅”美与共映现
“百里梅景廊道”

□石路 记者 王平

迎春梅花盛开，寒中怒放
迎客。拥有“百里梅景廊道”之
称的崇明区东平镇，近日迎来
第七届梅花文化节。不少岛内
外游客闻之慕名赏梅而来，一
睹“花中君子”那凌寒傲雪、坚
韧美丽的风姿。今年该镇梅花
文化节，除沿袭传统的游览观
赏、文艺活动、情景表演等节目
之外，还将首次举办梅花摄影
大赛，旨在让更多朋友用镜头
留下这绚丽动人的海岛梅景。

近年来，东平镇在致力于
生态立镇过程中，精心打造出
一条崇明北部主要道路——北
沿公路生态廊道，主打梅花为
景，点缀沿线，颇受游客喜爱。
据统计，该镇已累计种植梅花
面积超过 800 亩，品种有 10 多
种，数量达17000余株；同时，该
镇还建有“梅花报春”“梅林香
径”“清潭梅影”等花园景观。
梅花，也就此成为了东平人最
喜爱的花。从2018年举办第一
届梅花文化节以来，每年早春
二月，该镇总要在寒风凛冽的
季节举办以“梅”为主题的文化
节日，大家一起“梅”美与共，彰
显“俏也不争春，只把春来报”
的梅花品格。

今年的梅花文化节摄影大
赛，自即日起至 4 月 15 日结
束。经过组委会筛选，作品亦
可参加于3月份举办的2024年
崇明花朝节·东平分会场“宏
宇·崇林花海杯”摄影比赛。

记者 赵一苇 欧阳蕾昵 夏常青 杜洋域 见习记者 于洋 摄


