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订阅热线：028-86969110
大家也可以通过微信小程序中国邮政微商城搜索《华西都市报》，即可订阅。
欢迎小朋友向我们投稿！投稿邮箱：shaonianpai@thecover.cn
你投来的每一篇文章，都有机会被大家看到！快来投稿吧！

◎华西都市报副刊“少年派”定位于亲子共读刊物，设有作文版、少儿新闻版、
科普读物版、漫画版，每周星期一至星期五，都有精彩好看的内容呈现。

◎让有温度的纸质阅读，助力孩子养成良好阅读习惯，提升核心素养。

“ 开 江 不 见

江，豆笋不是笋。”

每每听到这句话，

人们总会会心一

笑。在达州市开

江县，豆笋是当地

人家餐桌上的“常

客”。在川人的巧

手烹制下，豆笋可

炒——回锅肉、腊

肉、蒜苗皆成绝配，

甚或清炒本味；可

炖 —— 土 鸡 、蹄

花、排骨样样相宜；

还可红烧、凉拌、糖

醋、涮火锅、煮蛋汤

……百般滋味在

舌尖绽放，既是对

美味的执着，更是

对美好生活的生

动诠释。
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在开江，豆笋精选本地

优质“六月黄”“八月黄”大豆

为原料，这些大豆蛋白质含

量出众。制成的豆笋富含植

物蛋白、不饱和脂肪酸及钙、

铁、锌、硒等多种微量元素，

既能促进儿童生长发育，又

可延缓衰老、降低心血管疾

病风险，完全契合现代人对

健康饮食的追求。

开江豆笋的制作堪称一

场匠心之旅：从泡豆、磨浆、

过滤、烧浆，到提取豆笋、烘

干、包装，前后需十余天。其

中最关键的是豆笋提取环

节，匠人需精准掌控火候，站

在锅前用竹签反复裹取豆膜

（最少3次，多则10余次），这

是技艺与耐心的完美融合。

2009 年，“开江豆笋制作技

艺”被列入第二批四川省非

物质文化遗产名录。全程纯

手工制作，绝不添加任何防腐

剂，成就了开江豆笋绿色生态

的优良品质，与当下倡导的健

康饮食理念不谋而合。

开江豆笋不是笋，却承

载着游子对家乡味道的深深

眷恋；开江豆笋不是笋，更彰

显着当代人对绿色健康生活

方式的执着追求。

据“天府新视界”微信公众号

图据开江发布
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豆笋回锅肉

作为川菜回锅肉

的一种，是开江豆

笋最常见、最受欢

迎的吃法。这道

美食不仅体现了

川菜烹饪技艺的

精细与准确，还展

现了川菜调味多

样、注重食材搭配

的特点，每一口都

直击味蕾。

豆笋回锅肉

制作时，五花肉要

选靠近猪尾巴的

那块“二刀肉”，这

个部位因猪运动

量大，肉质紧实，

肥瘦相间；实在没

有，就用猪后腿肥

瘦相间的“二刀

肉”替代。豆笋要

先用冷水浸泡 3

到5小时，让其充

分吸水，变得柔软

有弹性，这样烹饪

时不易碎裂。

烹饪时，先将

泡好的豆笋切成

马耳朵状备用。

把煮熟的五花肉

切片，倒入热油锅

中煸炒。待肉片

炒成“灯盏窝”状

时，放入姜片、蒜

片，加少量豆瓣

酱，撒少许花椒

面，淋点料酒，放

少量白糖提鲜。

肉香四溢时，先把

肉片捞出，倒入豆

笋用余油炒至微

黄，加少量生抽和

水让豆笋回软入

味，再把肉片倒回

锅中合炒。最后

加鸡精、蒜苗略炒

即可出锅。

这样做出来

的豆笋回锅肉，豆

笋的香甜恰到好

处地中和了五花

肉的油腻，吃起

来肥而不腻，香

而爽口，堪称人间

美味。
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在开江，每一道豆笋美食

都蕴含着独特的“密码”，书

写着别具一格的饮食传奇。

红烧系列堪称川菜烹饪中

的“名门望族”，其中红烧豆笋

更是“身怀绝技”。制作时，先将泡

发的豆笋切成滚刀块或小方块备

用。热锅下油，将五花肉（或排骨）

煸炒至淡黄色，加入姜块、大蒜、料

酒、豆瓣酱、酱油、少许糖和八角等

香料翻炒。待肉色转为暗褐，加少

量水煮至七分熟，再放入豆笋和葱

头，转小火慢炖至肉质酥烂。成菜

色泽金黄，令人赏心悦目；夹一块饱

含汤汁的豆笋入口，软中带韧的独

特口感伴着馥郁甜香，瞬间在唇齿间

绽放。

若想换种口味，不妨尝试豆笋炖

汤。这道清淡可口的菜品最好选用

“大豆笋”（裹 10 层以上的厚实豆

笋），以免炖煮时过于软烂。做法是

先将泡发的豆笋切块，再将炒香的

鸡块（或排骨）与调料翻炒，加两倍

量的清水炖煮。待肉八分熟时下豆

笋，几分钟后，吸饱汤汁的豆笋宛如

游鱼般浮于汤面，入口滑嫩细腻，醇

香绵长。

至于卤豆笋和凉拌豆笋，则是夏

日消暑的绝佳凉菜。一碗清粥，配上

一碟拌着姜蒜水、香菜和红油的豆

笋条，看似朴素，却能在平淡中品出

人生百味。而嗜辣的年轻人，即便

在炎炎夏日也爱将豆笋涮入火锅，

吸足麻辣汤汁的豆笋在滚烫中透着

丝丝甜香，让人吃得大汗淋漓却欲

罢不能。

开江豆笋以其独特魅力温暖着

万千食客的味蕾。它之所以能化身百

变美味，既得益于厨师的匠心巧手，更

源于其与生俱来的“基因密码”。
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