
蕨菜(蕨类山野菜)

烙印于心的家常味道

对许多本溪人来说，山野菜不只是一道

时令菜，更是一段深植于生命底色的回忆。

每年春来，山风转暖，这回忆便伴着林间的清

润气息悄然苏醒。

4月22日5时，天还没亮透，桓仁满族自

治县沙尖子镇北沟村12组村民栾吉春已背上

柳条筐，手握小镐头，踩着露水进了山。山坡

上，去年的枯叶还没烂透，新草探出了头。他

拨开灌木，在石缝间、树根儿下细细地找。

“这儿有！”栾吉春低呼一声，拨开一丛枯

叶，几株鲜嫩的蕨菜卷曲着出现在眼前。不

远处，北沟村 8 组村民李艳杰在一棵柞树旁

停下，踮起脚尖刚要摘枝头胖乎乎的刺嫩芽，

手腕就被扎了一下。她笑着说：“这是今年的

头茬，辛苦点儿也值了。”

溪边的大叶芹一丛挨着一丛，锯齿叶子

沾着水汽，有人蹲下身，掐最嫩的芯，扔进筐

里，菜叶上还挂着亮晶晶的水珠。这时有人

喊了一声：“别采坏了根儿，明年还得长呢。”

本溪市地处辽东山区，长白山余脉蜿蜒

而来，山高林密，土壤肥沃，为山野菜提供了

得天独厚的生长环境。据统计，全市可食用

的林下山野菜有150多种，其中以刺嫩芽、刺

五加、大叶芹、蕨菜、猴腿等最为知名。2025

年，全市山野菜种植面积达59.3万亩，产量约

2万吨。

在老一辈本溪人的记忆中，山野菜曾是

救命粮。歉收的年月，它填过数不清的肚子；

抗战时期，东北抗联战士靠它充饥，才能在山

林里坚持下去。千百年来，山野菜沉淀为本

溪山林文化的底色，见证当地人靠山而生、伴

山而居、与山相融的日常。明代典籍《救荒本

草》里记载了刺嫩芽等山野食材，近600年过

去，它依然在本溪人的餐桌上鲜活着。

采野菜靠眼力，也靠耐心。村民们走走

停停，临近中午，多数人的筐里已装得满满当

当。回到村里，他们将野菜倒在院子里摊开

晾着，挑拣干净。

午后，本溪的各大集市便热闹起来。刺

嫩芽、蕨菜、大叶芹、猫爪子、婆婆丁等山野菜

被整齐码放在摊位上，水绿水绿的，还带着山

里的凉气。摊主热情地吆喝着，市民则围在

摊前，仔细挑选。

很快，这些山野菜就从集市流进千家万

户的厨房，清炒、凉拌、剁进饺子馅儿里，成了

本溪人饭桌上的一道道家常味儿。

从跑山挖菜到基地种菜

时光流转，山野菜的故事也换了讲法。

从前是满山跑、随处挖，如今是一排排基地立

起来，一垄垄畦田铺开来。山还是那座山，人

还是那些人，只是山与人的情分，正从单向索

取，走向更深沉的共生与共荣。

4 月一到，北沟村近 2000 亩的山野菜基

地就变了模样。红松笔直地立在坡上，遮出

一片阴凉，林下的刺嫩芽、大叶芹随着节气往

外冒。村里办起了鑫农山野菜专业合作社，

探索出“红松+山野菜+药材”的复合种植模

式，全村一半以上村民加入了合作社。

“村里山多地少，靠山吃山，发展山野菜

产业是条好路子。”沙尖子镇党委委员刘永君

说，“刚开始，许多村民担心白忙活一场，村

‘两委’成员挨家挨户做工作，免费给村民提

供苗木，带领村民到外地学习栽种技术，并承

诺帮助村民推销。”

“别采坏了根儿，明年还能长”，这句老辈

采菜人的叮嘱，如今已变成科学的生态种植，

让山林源源不断地产出。

每年春夏，基地都会雇上20多位村民集

中采摘，每人每天能收入 150 元。村民马春

和是山野菜种植户，这几年靠种植山野菜盖

了新房，买了轿车。“多亏了村‘两委’带领我

们发展山野菜产业，日子越过越红火。”马春

和说。随着山野菜基地的发展，北沟村还通

过电商平台直播，将山野菜和绿化苗木卖到

了全国。

放眼全市，本溪的山野菜不单是北沟村

的探索，而是一场串点成线、聚链成群的全域

实践。全市山野菜种植面积较大的合作社共

有6家，产值超2000万元。其中，刺嫩芽种植

面积25.5万亩，年产量约0.75万吨；大叶芹种

植面积 14.3万亩，年产量约 0.4万吨；刺五加

种植面积16.5万亩，年产量约0.75万吨……

数字背后，是无数个小乡村在蜕变。产

业升级，带动了技术的革新与链条的延伸。

在种苗基地，科研人员忙着分拣刺五加和刺

嫩芽的幼苗，年产数千万株的种苗，正被送往

千家万户的林地，等待着茁壮成长的那一

刻。随着“十五五”规划的稳步推进，新的育

种基地将陆续在本溪拔地而起，深加工企业

也将进驻，即食小菜、冻干产品、营养提取物

等高附加值产品，将带着本溪山野的清香，走

向更广阔的市场。

从山野林间直达全国餐桌

早上 6 点刚过，桓仁县城农贸市场便热

闹起来。山野菜销售专区前围满了人，刺嫩

芽一捆捆码齐，大叶芹支棱着翠绿叶杆，猴腿

儿一根根卧在竹筐里，带着露水……

一个穿灰夹克的中年男人蹲在摊位前，

拿起一捆刺嫩芽翻来覆去地看：“给我挑最嫩

的。”摊主大姐手脚麻利，一边往塑料袋里装，

一边应声：“放心吧大哥，今天早上刚从北沟

村拉来的。”旁边一位老太太拎着篮子凑上

来说：“大叶芹给我称两斤，回去包饺子。”问

价的、过秤的、扫码付款的提示音响成一片。

这股山野菜的热浪也涌进了本溪市区。

商贩侯丽娜在东明早市卖野菜，一卖就是13

年。每天天不亮上山，采回刺嫩芽、大叶芹、

猴腿儿、笔管菜，直接装车拉到市场。货足、

新鲜，一上午准能卖光。摊位对面是顺丰快

递的寄件点，负责人王洪伟一边打包一边说：

“山野菜娇气，包装得讲究。先铺一层吸水

纸，再放一层菜，层层垫好，生怕磕了碰了。”

销售火热，也带旺了物流发货。从 4 月

中旬开始，位于本溪满族自治县小市镇的本

溪市溪味道生态农业有限公司开启了全员直

播模式，20多名员工每天在多个视频平台直

播卖山野菜，“从清晨一直持续到深夜，每天

能卖出1000多单，近4000斤。”公司经理王恩

江说，“日订单量比去年多了五成，订单来自

全国各地，大连、北京、上海的买家最多。目

前，辽阳、鞍山、沈阳、抚顺、本溪五城联动，上

午下单，下午就能到。”

热销背后，本溪山野菜的身份也在变，

进行着从“餐桌食材”到“山野体验”的跨

越。在南芬区下马塘办事处柏峪村 4 组，山

野菜示范园不仅每天把最新采摘的野菜发

往各地，也向游客开放自助采摘服务。提供

同类服务的本溪县连山关镇新开村党支部

书记于化龙告诉记者，采摘山野菜存在一定

的技术门槛，得懂点门道，“村里的山野菜基

地会有专门指导，游客可以在种植户陪同下

现场采摘，既体验采摘的乐趣，又能吃到最新

鲜的山野味儿。”

真正的农旅融合，不止于采摘体验。本

溪市小市一庄经理李青松介绍，景区正在筹

建山野菜主题体验馆，不仅会还原几十年前

本溪人背着柳条筐进山采菜的情景，还会在

展柜里摆上配有文字的刺嫩芽、大叶芹、猴腿

标本，写明它们的辨识方法、吃法与药用价

值。另外，“山野菜厨房”将手把手教游客制

作山野菜菜肴，刺嫩芽焯水去涩、大叶芹拌馅

调香、猴腿儿清炒锁鲜，样样都有。景区入口

配备讲解员，专门为游客介绍本溪的山野菜

品种和采摘习俗。

把“绿色家底”变成“金字招牌”

本溪山野菜种类多样、品质出众，绝非偶

然。本溪市农业综合发展服务中心主任焦杨

介绍，本溪市地处长白山余脉，是国家重点生

态功能区，森林覆盖率达 76.31% ，海拔落差

超千米，形成了从溪谷到山脊的垂直微气候

带，其中，阴坡与阳坡、溪谷与山脊、林下与林

缘的地形地貌，使刺嫩芽、大叶芹、蕨菜等不

同生态位的山野菜得以共存。加之地处中温

带湿润气候区，年降水量超800毫米，水源纯

净、土壤肥沃，为山野菜生长提供了得天独厚

的自然环境，孕育了山野菜资源150余种。

刺嫩芽等山野菜富含氨基酸、皂苷、黄酮

等活性成分，具有药食两用属性，营养价值与

药用功能双重支撑提升了消费价值。随着健

康养生理念的普及，纯天然、高营养的山野菜

日益受到市场青睐，在“绿色、原生态、药食同

源”的消费趋势下，市场对差异化、功能化的

山野菜需求增加并不意外。

另外，冷链物流与电商渠道打通了产地

与全国市场的“最后一公里”，从家门口的“家

常菜”，到全国各地的“家乡味儿”，再到高档

餐厅的“山珍美味”，产品溢价空间打开，农户

收益倍增，为本溪发展山野菜特色产业提供

了更为广阔的空间。

依托本溪森林资源优势，本溪市在强化

资源保护培育的基础上，还将继续大力发展

山野菜产业，推动良种繁育专业化、标准化、

规范化。全市计划到 2030 年每年新建山野

菜育种育苗基地 100 亩，新发展以刺嫩芽等

为主的山野菜基地0.35万亩，“十五五”末期，

全市山野菜种植面积达到61万亩以上。

同时，围绕刺嫩芽、大叶芹、刺五加等品

种，引育具备技术研发能力的深加工企业，加

强与省内科研院所合作，建立“科研院所+企

业+基地+农户”利益联结机制，推动科技成果

转化落地。本溪市农业部门还将联合林业、商

务、市场监管等部门组建产业发展专班，促

进产业链各环节信息互通、资源共享。

为进一步提升产业的市场竞争力与品牌

影响力，本溪市还将着手确定并注册市级区

域公共品牌，将其作为本溪山野菜产业的核

心品牌，形成全市一个主品牌、一个核心标

识、一个宣传口号的“三位一体”格局。要在

做优连山关刺五加地理标志品牌基础上，做

精刺嫩芽、大叶芹等本土优势核心品种，打造

特色核心单品品牌，构建“1个市级公共品牌

为核心+多个企业合作社自主品牌为补充”

的品牌矩阵。

核心
提示

风一暖，本溪的
春天就钻进了装野菜
的竹篮里。不用费太
多力气，弯腰掐，伸手

摘，泥土味儿混着青草香扑面而
来。这股透着松针清气的鲜，顺
着早市的吆喝声“淌”进千家万
户，唤醒本溪人刻在骨子里的春
日记忆，也照见一代代人与大山
相依的活法。

如今，这活法抽出了新芽。
从满山奔走寻菜，到红松林下
立起齐整畦田，本溪的山野菜
正走在升级之路上。小小山野
菜，成了乡村振兴的一把“绿色
钥匙”，把山林的馈赠，拧成了
长久的兴旺。
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本溪：山野藏珍 产业富民
本报记者 许蔚冰

刺五加（木本嫩芽类山野菜）

刺嫩芽（木本嫩芽类山野菜）

植物属性：五加科木属落叶小

乔木或灌木，高可达 6 米，树干和

枝条密生皮刺。每年 4 月至 5 月，

嫩芽拳卷如马鹿角，被称为“山野

菜之王”。

做法：最适合蒸吃或蘸酱吃；

焯水后蘸鸡蛋酱；裹面糊炸；炒鸡

蛋；做馅儿包饺子。

大叶芹(草本类山野菜)

植物属性：伞形科大叶芹属多

年生草本，高 50 厘米至 80 厘米，多

生于针阔混交林下，沟谷湿地。

做法：包饺子不需要焯水，洗

净切碎即可，焯水反而会挥发香

味，影响口感；凉拌或炒食可短时

间焯水。

曲麻菜（草本类山野菜）

植物属性：菊科苦苣菜属多年

生草本，全株含白色乳汁，嫩茎叶可

食，具有清热解毒功效。

做法：蘸酱（东北经典）；凉拌；

炒食；晒干泡水代茶饮。

常见山野菜常见山野菜

电商平台员工按照订单将山

野菜包装入箱，发往全国各地。

快递公司通过物流配送将山野菜发往全

国各地。

随着本溪

山野菜的名气

越来越大，每天

都有大量山野

菜通过电商平

台销往北京、上

海等地。图为

主播正在详细

介绍山野菜的

种类和吃法。

溪味道生

态农业有限公

司员工正在对

山野菜进行分

类、挑拣。

本报记者 许蔚冰 整理

位于本溪市小华山市场的快递点，现场向外地发送山野菜。 本文图片由本报特约记者林林摄

植物属性：碗蕨科蕨属多年生

草本植物，高可达1米，根状茎粗壮

横走，嫩叶拳卷状。

做法：沸水焯 1 分钟至 2 分钟

（建议加醋）后过凉，可凉拌（蒜泥、

醋、香油）、炒肉丝（五花肉/腊肉）、

炖汤、腌制或晒干保存。

植物属性：五加科五加属落叶

灌木，高 1米至 6米，茎密生细长倒

刺，药食同源，补气安神。

做法：凉拌（焯水后加蒜末、

醋、香油）；炒鸡蛋；做汤；晒干泡

茶；蘸酱。


