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! ! ! !“无肉令人瘦，无竹令人俗。”这是苏东坡
的名句。后人“续貂”：不俗也不瘦，天天笋烧
肉。惊蛰一过，万物复苏，到农村你就会发现，
最能体现勃勃生机的非竹笋莫属。听着惊蛰
的雷声，竹笋顶破黄泥的桎梏顽强探出脑袋
来，要不了几天就可以长到尺把长。难怪浙江
有一种著名的品种竹笋就叫雷笋。

笋由竹而生，竹子全世界共有 !"个属
##"个品种，盛产于热带、亚热带和温带地区。
中国是世界上产竹最多的国家之一，共有 $$

个属、$%"多种，分布全国各地，以珠江流域和
长江流域最多。是竹就能产笋，江南一带最常
见的笋就是冬笋、毛笋、竹笋和鞭笋。毛竹的
“儿子”在未出土前就是冬笋，出土后变成毛
笋，长大就是毛竹；竹笋是细竹的子嗣，长大
了就是晾衣服的竹竿；还有一种更细的竹子，
可以用做钓鱼竿。竹笋的地下茎会横向延伸，
那就是鞭笋。鲜的鞭笋略带苦味，一般是用盐
腌制成咸笋，沪上叫它为行（读 &'()音）鞭
笋、扁尖笋，用竹篓子装着，到夏天多泡淡后
用来做汤，鲜味很足。当老鸭煲风靡沪上时，
扁尖跟着走红。据传上世纪末上海一家杭州
菜把老鸭煲做成了看家名菜，另一家上海菜
馆想模仿，试做了好几遍，到头来总觉得味道
就差那么一点，反复研究，认为问题出在扁尖
笋上。于是就悄悄跟踪那家杭菜馆的采购车，
跑了 !%%多公里，终于在一个小山村里觅得
了好东西。从此，老鸭煲美誉不再为那家杭菜
馆独享。

竹笋长得飞快，所以就变成了时令美食，
因为一不留神，笋就变老，再老一点就变成竹
子啦。竹笋最鲜嫩美味的时间，也就在惊蛰前
后的一个月左右。上海人对竹笋情有独钟，津
津乐道它的鲜、爽、脆。油焖笋、笋烧肉、腌笃
鲜几乎家家都会做。而且，笋是百搭，几乎可
以与任何一种原料搭配，无私奉献出它的质
感和美味。

中国烹饪讲究调和，总体把握。所以，中
国菜绝大部分都是主辅料搭配的。按照中国
菜选料的标准，好的烹饪原料大抵应具备三
种境界：本身味美，且能捐出；本身无味但能
接受改造；本身不美，甘愿牺牲。第一种，竹笋
就是；第二种，豆腐是典型；第三种，比如葱姜
香料。鸡鸭鱼肉实际都属于第一类好原料。本
身味道鲜美，入馔多作为主料，它们还经常被
用于熬汤，浓缩了美味之后去“普度大众”。在
素菜馆，熬汤的主料就是笋。所以，第一类原
料称得上高风亮节。并且，原料好与不好，有
时无关价格。

竹笋的鲜美滋味来自于多种呈鲜的氨基
酸比如精氨酸、酪氨酸、天冬氨酸以及甜菜
碱、胆碱、嘌呤类物质。以前人们错认为竹笋
没啥营养，只会刮油水，其实它除了脂肪少点
其他啥都不缺，尤其是钙、磷、铁、胡萝卜素、
维生素 *

+
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、- 等含量大大高于其他蔬菜。
时过境迁，“刮油水”变成大大的优点受人追
捧。竹乡多人瑞，极少患高血压、高血脂、高血
糖症者，这是竹笋对人类的贡献。当然，过多
进食，对有胃病的人未必合适。

要做好竹笋菜，先要会选笋。一看外表，
沾着新鲜黄泥，笋衣紧裹不易剥落，从根部到
梢头略呈圆弧形，饱满紧实，完整，笋肉象牙
黄或白色者为佳；上下一般粗细、瘦弱、外壳
破损，根部开裂的品质差。鲜笋买回来后要赶
紧烹制，放着也会变老。

其次，要注意除涩。竹笋含有多量草酸，
没有熟透就会有涩辣感觉。必须经过焯水、油
炸或者较长时间焖煮才能除去。不用担心竹
笋因为烧制时间过长而变老。
第三，争取让竹笋入味。笋的结构较为致

密，一般情况下是让竹笋贡献鲜味和脆嫩质
感，倘若要让外面的味道渗入，则要采取一些
措施，比如将笋切得细薄，或是将笋拍裂，将
鲜美原料与之“捆绑”或是先经油炸压出水分
为外来味道腾出空间。最简单的做法就是加
重调味，较长时间焖烧。在饭店里，厨师做油
焖笋是将竹笋切成条放油里炸过再调味的。
所以家里做总是不如厨师做的入味。竹笋与
肉相伴最好吃，那是在弥补脂肪之不足。这
时，肉可千万别选太精的。

等到竹笋将近落市，笋的价格会很便宜，
这时候建议自己做些笋干，享受竹笋的另一
种风采。方法也简单，将笋煮透，顺向剖开，晒
干就行。干燥储存，可吃一年。吃的时候用水
泡发，煮肉、凉拌、做汤皆成佳味。

为丰富竹笋的吃法，这里介绍几款能在
家里仿制的饭店风味竹笋菜。由时下当红烹
饪大师钱以斌设计：

#$ 橄榄菜脆笋丝

用料!竹笋 !""克、瓶装橄榄菜 .%克，盐
#克，味精 !克，麻油少许。

制法!将竹笋去壳后水煮成熟，然后切成
细丝，加调料拌匀。用模具将笋丝压成圆柱
形，在面上铺上瓶装橄榄菜，稍加点缀即成。

点评!制法极简单，效果非一般。面上橄
榄菜略浓的口感与爽脆清口的笋丝形成反
差，色彩、形态很美。模具可以自制，将矿水瓶
剪去瓶底，截取一段就行。唯刀工要求较高，
要粗细一致。面上橄榄菜也可以替换成荠菜、
霉干菜、卤好的香菇等。

!$ 百花酿嫩笋

用料!虾仁 ,%%克、嫩竹笋 #%%克、蔬菜
汁 #%克，小番茄 #个，鸡汤 +%%克，盐 #克，
味精 !克，淀粉少许。

制法!+）菠菜或青菜叶片放开水里烫熟
即捞出放冷水里浸凉，放在粉碎机里打成绿
汁。,）竹笋水中煮熟，取嫩尖剖成两半，面上
撒上干淀粉，涂上虾仁粉碎成的虾泥（用葱姜
汁、酒、少许蛋清调好味）。上笼蒸熟。!）鸡汤
里放入菜汁，调好味，烧开后勾薄芡，铺在盘
底，面上摆放蒸好的竹笋，稍加点缀就行。

点评!嫩笋嫩虾，质感却完全不同。笋是
嫩而脆，虾是细而滑。两者结合，美味升级。尤
其淡绿色汤底，传递春的消息。

%$ 青麻鲜竹笋

用料!竹笋 !%%克，青麻鲜调料 ,%克，细
香葱 +%克，葱油 #克，鸡汁 #克，盐 !克。

制法! 将所有调料放在容器内用粉碎机
打成泥状，与入盐水中煮熟捞出的竹笋块拌
匀即可装盘。

点评!重口味。青麻鲜是用青花椒（又称
藤椒）加油熬炼出来的调味料，清香重麻，令
竹笋不再清纯。麻而不辣，不用敬而远之。竹
笋缺香，正好补短。

"$ 雪菜烤笋

用料!竹笋 ,#% 克、雪菜 #% 克、葱油 ,%

克、蚝油 ,%克、鸡饭老抽 +%克、白糖 #克、鸡
粉 ,克。鲜荷叶一张。

制法!竹笋切长条状过油至熟捞出；葱油
煸香咸菜粒加所有调料烧开，下竹笋条稍加
焖烧，收浓汁水放在荷叶内包好，再用锡纸包
卷好放在盐堆里入烤箱烤 ,%分钟，即可取
出，连盐一起上桌。

点评! 咸菜的最大特点是具有特立独行
的鲜味和很强的渗透性。在一款菜肴中，只要

有咸菜参与，它就会时时刻刻宣示自己的存
在。竹笋口味鲜而清淡，得到咸菜和多种复合
味道的“围攻”，味感突然丰富起来。尤其是烹
制方法用到烤炉盐焗法，上席打开荷叶包，香
味顿时弥漫整个房间。就形式而言，就能俘获
众人的注目。

&$ 干锅江南笋丝

用料!水发竹笋 #%%克，熟五花肉 #%克，
啤酒 +听，洋葱 +个，蒜 +头，姜 +块，葱白七
八根，小米辣椒 #个，八角 ,个，香叶、花椒适
量，生抽 ,#克，蚝油 ,%克。

制法!笋干用清水泡发后撕成丝，熟的
五花肉、洋葱也切成丝；锅里放油，烧热后先
下洋葱、蒜、姜、辣椒炒香，放下所有作料稍
加焖烧后盛入小铁锅里，底下架固体酒精，
边烧边吃。

点评!这是时下饭店比较流行的吃法。香
味特浓，鲜美带辣。竹笋经干制，具有了脆中
带韧的质感，还特别入味。干锅形式，加热不
停。伴随着升腾的香气，滋啦滋啦声响不绝于
耳，调动你的听觉器官一起参与美味体验。

'$ 荠菜竹笋烩馓子

用料!竹笋 +#%克、荠菜 +#%克、瑶柱丝
,#克、小麻油馓子 +只、精盐 .克、鸡汤 !%%

克、生粉、味精适量。
制法!竹笋放水里煮熟，取出切成大丁；

荠菜放开水锅里略烫，捞出放冷水里激凉，挤
干水分切成末。瑶柱加酒蒸熟后捏成丝。锅内
注入鸡汤，放下竹笋、荠菜、瑶柱丝烧开，放入
调料，烧开后用湿生粉勾薄芡装深盘，再放上
麻油馓子即成。

点评! 这道菜实际是在荠菜烩竹笋的基
础上加上麻油馓子。而创意也恰恰在此。荠菜
竹笋鲜美滑利爽脆，馓子初看非常突兀，细品
你就会发现妙处多多。首先是馓子的油香盖
过清香，使香味有了层次；接着是馓子的松脆
挑战竹笋的清脆，令脆也有了差异。完整的馓
子对比零碎的笋和菜，加上为了不让馓子多
浸泡变软，人们迫不及待手忙脚乱的品尝样
子，一切变得丰富多彩。

($ 干煸野山笋

用料!山竹笋 #%%克、五花肉片 #%克、青
尖椒 #%克、红椒 ,%克、蒜子 !%克、蒸鱼豉油
,%克、绍酒 +%克、糖 #克、味精 ,克。

制法!+）山竹笋切大丁，五花肉切薄片，
青红椒切段；,）竹笋先放在油锅里略炸去水
分，捞出。热锅留油，下五花肉片煸出香味，下

青红椒粒煸炒，再放下竹笋及上述调料炒匀
即可。

点评! 因为是干锅煸炒，香味就特别浓
郁。这道菜笋是主角，肉是配角。笋经过油炸
就变得虚怀若谷，特别善于吸收外来味道。肉
变得焦香，把油脂奉献给笋，让笋变得滋润。
将肉和笋同时入口细嚼，会有一种奇妙的感
觉，笋嫩而脆，肉干而香，有声音耐咀嚼，肉和
笋在你的口腔里慢慢破碎，伴着声音，鲜美的
滋味撩拨着你的味蕾。

)$ *+酱百花竹笋

用料!嫩竹笋尖 !%%克、虾胶 ,%%克、红
黄甜椒条各 ,%克、葱段姜片各 #克、/0酱 !%

克、酱油膏 #克、绍酒、鸡粉等各适量。
制法!+）把嫩笋尖煮熟后一切为二，吸干

水分，拍少许干生粉，涂酿上虾胶（虾仁粉碎
加盐、蛋清搅打至表面光滑）。,）起小油锅，烧
热后放下酿好的虾胶笋，两面煎熟铲出。!）锅
加底油爆香葱段姜片、/0酱、红黄甜椒条，下
煎好的竹笋尖，烹入绍酒，加上述调料稍烧一
会，收稠汁水即可。

点评!有味使之出，无味使之入，这是厨
师的信条。竹笋不易入味，那就“绑架”，将鲜
味好的虾泥粘附上去。竹笋香味不够，那就取
煎法。竹笋煎了也不香，虾泥无私来奉献。煎
后再烧，调料味道浓郁，里外裹挟，竹笋味道
不美也难了。提示的操作关键是笋与虾泥不
能脱落，烹制时手脚要轻。

,$ 翡翠竹笋水晶饺

用料!嫩竹笋尖 +#%克、韭菜 ,%%克、板
油细粒 #%克、精盐、鸡粉、澄面 ,%%克。

制法!+）嫩竹笋尖煮熟后与韭菜分别切
细粒，加板油细粒、精盐、鸡粉拌匀成馅料。,）
将澄面加开水搅拌，然后用手搓揉成面团，搓
成长条再摘成小剂，压成薄片包上馅蒸 !分
钟至熟即好。

点评!澄面点心的特点就是透明，能够看
到里面包裹的馅心，口感滑爽。这道竹笋做的
点心馅心里碧绿的韭菜，白色的竹笋隐约可
见。外形小巧令人喜爱。好吃与否，馅心里的猪
板油是关键。现在由于片面的宣传，人们看到
猪油就怕。其实，对大部分健康的人来说，少量
摄取有利健康。猪油特别香，对于缺少脂肪的
笋和韭菜，起着增味的作用。还可以起到粘连
作用，使馅心变成一个整体，便于包入面皮。
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不俗也不瘦，天天笋烧肉
——— 尝鲜竹笋正当时
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