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世界香菇看中国，优质好菇在随州。
随州是闻名遐迩的“中国香菇之乡”“中国花菇之乡”，所产香

菇品质上乘、口感醇香、营养丰富，备受海内外消费者青睐。

天地人和 种出独特好品质
好山好水出好菇。
随州属亚热带季风气候，冬、春两季光照足、温差大、湿度小、

无霜期长，独特的气候造就了随州优质香菇生长的理想环境，成
就了随州香菇菇质肥厚、爆纹天然、香味浓郁的极佳品质。

相传，炎帝在随州植五谷、尝百草，发现了香菇和灵芝，最早
认识了菌类。1978 年，华中农业大学教授杨新美在随州播下了人
工栽培香菇的星星之火。近年来，随州大力推广“集中制棒、分散
出菇”等模式，减少了对林木资源的消耗，加强了安全管控，保证
香菇品质。

种植香菇，光照、温度、湿度都十分讲究。在随州，有 30 万成
熟掌握香菇种植技术的农民。菇农几十年摸索出来的种植经验是
一笔宝贵的财富，饱含随州人民的智慧。他们靠着勤劳的双手，日
出而作、日落而息，一点点将随州香菇销往全国、销向世界。

食药同源 吃出健康好味道
随州香菇常常被做成各种各样的美食出现在人们的餐桌上。

炖、炒、炸、熘、蒸，不同的烹饪手法造就不同的香菇口感，而这一
切都源于随州香菇的健康自然。

据传，炎帝神农最早发现香菇有食用价值。在一个天寒地冻
大雪纷飞的日子，炎帝正在涢水之上一个山林采药，他的妻子听
詙生下了一个婴儿。为给听詙寻找吃食，炎帝走到了沟底，这时他
发现一只饥饿的兔子正在一枯木上啃食菇菌。他想，既然兔子能
吃，人一定能吃，于是采来一尝，果然味道不错。从此，香菇开始走
上餐桌。由于产量少、营养价值高，唐宋时期，香菇被列为“八大山
珍”之一，成为大户人家的席上珍品。

几千年来，随州人传承了吃香菇的习惯，变着花样地去做香
菇宴、品香菇味、留各方宾客。随州香菇品质独特，肉质肥厚细嫩，
味道鲜美，香气独特，具有很高的营养、药用和保健价值。相传，关
羽败走麦城后，诸葛孔明忧虑伤神、一病不起，正是在随州食用香
菇后痊愈的。香菇富含蛋白质、维生素、矿物质以及人体所需要的

多种氨基酸，常食能提高人体抵抗力、免疫力，在抗击新冠
肺炎疫情斗争中也立下了功劳。

以菇为媒 擦亮“国字号”招牌
随州香菇得天之赐、得地之灵、得人之和、得政之惠。历

经 40余年发展，香菇产业成为随州最富民的产业、外向度最
高的产业、最稳定持续的产业。

目前，随州是全国最大的香菇种植和加工出口基地，共
有香菇企业 185家，年产干香菇 6万多吨，其中精品白花菇占
全国同类产品的 50%。随州香菇畅销 60 多个国家和地区，年
出口创汇 6亿多美元，产业链产值已超过 300亿元。

随州是中国特色农产品（香菇）优势区、国家现代农业
示范区（香菇）、首批国家级外贸转型升级出口食用菌专业
型基地、出口食用菌质量安全示范区。“随州香菇”是中国农
业品牌目录首批农产品区域公用品牌，获批国家农产品地
理标志产品和国家地理标志商标。

“随州香菇”品牌价值评估为 16.88 亿元，影响力指数位
居全国 100个农产品区域公用品牌第 12位，居食用菌之首。

精深加工 菇香远飘海内外
随州围绕推进香菇产业高质量发展，加强现代化香菇

种植基地建设，积极推进香菇产品精深开发，支持香菇企业
拓展国内外市场，打造全省特色增长极。

品源现代、原木童农业、裕国菇业、山之珍食品等一批
香菇加工企业，把握国内外市场需求，研发出香菇酱、香菇
浓缩汁、香菇调料、香菇风味食品等市场前景广阔的系列深
加工产品。品源现代“菇的辣克”香菇酱，选用随州优质香菇
为主要原料，秘法精制，产品香而不腻、辣而不燥，是不可多
得的佐餐精品。裕国菇业是行业内首家农业产业化国家重
点龙头企业，与无限极、周黑鸭、老干妈等知名企业合作，开
发出香菇口服液、香菇脆、香菇饼干等系列产品，深受市场
青睐。

近日，中央广播电视总台发起“品牌强国工程”2021 年
助力湖北公益直播带货活动。4月 6日，薇娅带货随州香菇，3
秒 2.7万份售罄；4月 7日，“小朱配琦”5秒卖空 4.85万份香菇
酱。网友“句号”说：“简直不要太火爆，真应了那句，随州香
菇香飘万里。”

在“双循环”大背景下，“随州香菇”内销外贸都取得了
非常好的成绩，越来越多品质优良、体现随州智慧的“随州
香菇”端上世界人民的餐桌。

泡泡青，学名皱叶黑白菜，是随州特有蔬菜栽
培品种，素有冬季“蔬菜之王”的美誉。泡泡青的
叶面上鼓着密密的泡泡，当地人因而叫它“泡泡
青”。“随州泡泡青”为国家地理标志保护产品和国
家农产品地理标志产品，获得国家地理标志商标。

炎帝栽植泡泡青
泡泡青是古老的地方蔬菜栽培品种。相传五

千年前神农氏在遍寻遍尝百草途中，有一次因饥
寒交迫倒在了随县安居镇安南山的雪地里，醒后
在身旁发现一颗颗青菜嫩绿可爱，扯来咀嚼觉清
甜多汁，咽下顿感神清气爽，极具药物疗效，于是
折断树枝剜了十几株带回随州厉山栽植。在有了
文字之后，人们便根据口传将泡泡青菜录入《神农
本草经》。

大多数专家学者认为，“随州泡泡青”是当地
人们长期栽培驯化与选择的结果，逐渐演化成现
在的品种状态。至于何时稳定成型，现无从考
证。但历史资料中与随州泡泡青类似的蔬菜记录
较多。如西晋稽金所著《南方草木状》中写道：“至
曲江方有菘，彼人谓之秦菘。”

小白菜在古代称菘。多种资料说明，原始的
菘向北至长江流域演化形成了小白菜、乌塌菜和
红菜薹三个变种，“随州泡泡青”是由小白菜亚种
的变异逐步进化而来，形成了乌塌菜变种——“随
州泡泡青”这一独特蔬菜品种。

历经风霜味更浓
受气候和土壤等多种因素影响，“随州泡泡

青”长期以来只在随州十余个乡镇有所种植。有
随州人将泡泡青种子带到外地种植，但长出来的
菜色淡、不起泡、叶夹长、起高杆，无论是外形还是
味道都与随州本土泡泡青相差甚远。

“随州泡泡青”生长区域土壤中矿物质、有机
质含量高，为泡泡青生长提供了充足营养，形成了
营养丰富、叶色浓绿、叶片肥厚、柔软滑嫩、清爽可
口的特点，有着独特的风味。

泡泡青是越冬露天栽培蔬菜，通常 9月中、下
旬开始分期播种，11 月至次年 2-3 月采收上市。
由于生长期在寒冷的冬季，因此无病虫害，也不须
使用农药，是真正天然的时令蔬菜。

泡泡青口味在霜冻后与霜冻前会有明显改
变。霜冻或者雪冰之后，菜叶越发鲜亮浓绿，营养
富集于菜叶上，口味更加浓郁纯正，因此春节前后
是“随州泡泡青”的最佳食用期。

面积与周长比越大，则能量越是集聚。南北
交汇的地理环境和气候特点，使“随州泡泡青”表
皮细胞里泡状细胞丰富，储水耐旱，积聚能量，久
煮不变色，营养更丰富，口感独特味道好。“随州
泡泡青”听着编钟之音长大，其特质与编钟深度
契合。如果拿泡泡青对照出土于随州的曾侯乙
编钟，泡泡青的青黑色与编钟的青铜色协调浪
漫，叶片上鼓起的泡泡又与编钟上凸起的钟枚
类似呼应。而这些泡状细胞光合作用的过程，
则像编钟演奏时跳动的音符一般。吃着神农时
代流传下来的古老蔬菜，听着穿越数千年的金
石之音，味觉与听觉相互碰撞，食之念之韵味悠
长。

百吃不厌是乡情
随州人不仅爱种泡泡青，更爱吃泡泡青，且

百吃不厌。吃泡泡青已成随州当地的饮食习
惯，形成了独具特色的饮食文化。在随州人看
来，不吃泡泡青的冬天，是不完整的。

除夕团年，清炒泡泡青、泡泡青炖豆腐、泡
泡青下火锅……是随州人团年宴上永不消逝的
风景。全家举筷，第一口同吃泡泡青，寓意来年
家人健康平安。

泡泡青更是随州人招待贵宾、馈赠外地亲
朋好友的佳品。待客摆宴时，泡泡青是主人家
的必备菜肴。端菜上桌，主人总会说上一句：

“这道菜只有我们这里才有，出了随州你就吃不
到喽！”言语中带着满满的自豪感。

近年来，随州企业着力打造集泡泡青种植、

加工、销售、冷藏、运输、配送等多元化经营为一体
的龙头产业，产品直销北京、上海、深圳等地大型
商超和配送中心，助力广大菜农增收致富，“泡泡
青”特产经济势头强劲。

2007 年以来，“随州泡泡青”先后取得绿色食
品认证、获评湖北名优蔬菜、通过地理标志农产品
认定等，并多次在国内食品博览会、农产品嘉年华
等活动中喜获大奖。泡泡青也越发广为外地人所
知，品牌、口碑、影响力不断提升，越来越多人爱上
了泡泡青的独特味道。

人间烟火气，最抚食客心。
在闻名遐迩的厨祖故里、詹王之乡—随州广水市马坪镇，全

镇 3.7 万人中就有 4000 多名厨师。一代代厨祖后人将詹王流传
下来的美食不断发扬光大，孕育出了南北吃货们喜爱的美食拐子
饭。

厨祖詹王传美食
马坪是厨祖詹王故里。詹王本名陈志龙，出生于南北朝时

期。据记载，陈志龙纵情山水，常奔走于永阳县(今广水市)中华
山，好狩猎、烹野味，人称“詹鼠”，自号浪漫翁。传其曾为隋文帝
杨坚御厨，制作的菜肴“金鸡报晓”令隋文帝悟出治国安邦之道，
他还将野山鸡煮熟后磨成鸡粉制成调味料，是鸡精调味的先驱，
被御封为“詹王”。詹王拥有精湛的厨艺和仁爱的情怀，被中华烹
饪界尊为厨祖。

拐子饭正是厨祖詹王发明的一道传统美食。相传，中华山
地势险峻、溪流众多、山高林密，动植物资源十分丰富，是非
常好的狩猎场。野猪是十分常见的猎物，其力量惊人。詹王在
狩猎中发现，野猪的右后腿掌管着方向和驱动，肉质尤其紧
实。为了烹饪好这块特殊的食材，他遍寻山中天然药材，将它
们一起放在土罐里，用慢火熬煮十余个小时，烹制好的野猪脚口
感醇厚而自然，和以“随州香稻”，肉质软糯不腻，米饭浓香劲道，
唇齿留香，回味无穷。

在明清时期，马坪作为古道商埠，航运发达，码头兴盛，商贾
云集。在码头从事拉纤、搬运的工人大清早就出来劳作，体力消
耗非常大。拐子饭就成为工人们最喜爱的食物。

“一碗拐子二两酒，幸福生活天天有。”拐子饭的美味逐渐俘
获了越来越多人的味蕾。每天早晨或中午，吃上一碗拐子饭，有
的人还会配上二两随州特产的黄酒，浑身快速充满力量，也得到
精神上的满足。每一碗拐子饭中，盛满的是人们对人间烟火、寻
常幸福的一种追求。

“鱼与熊掌可兼得”
人们常说，鱼与熊掌不可兼得，但拐子饭却实现了“鱼与熊掌

可兼得”：猪的右后腿掌管着方向和驱动，兼具着智慧和力量。拐
子饭的精妙之处就在于“猪脚”。

卤制猪脚的卤料配方和制作工艺都十分讲究。厨师们将精
选的猪脚剔除猪毛、分成小段、焯去血水、开水复沸、清水冲洗，每

道工序都不敢马虎。最关键的是卤制环节，第一步是炒精酱，厨
师们用白糖、酱油等在锅中反复翻炒至浓稠，迅速将猪脚倒入其
中炒至上色；第二步是慢卤，将上色后的猪脚与精心挑选的 20余
种纯天然中药药材一起放入高压锅压制 1个半小时，紧接着将卤
煮入味的猪脚转入小锅用文火继续炖煮，再次调味，历经 10余个
小时烹制，拐子香气扑鼻、软糯脱骨，才算完成制作。卤煮过程中
的“老卤”十分关键，“老卤”吸收了每一次卤制后存留的老汤精
华，根据需要再添加适量新的卤料，保持口味纯正。

猪脚含有丰富的胶原蛋白质，维生素 A、B、C 及钙、磷、铁等
营养物质。营养学家介绍，猪脚经过卤制，其富含蛋白质水解所
产生的胱氨酸、精氨酸等 11种氨基酸之含量均与熊掌不相上下。

因此，从营养价值上来讲，香卤猪脚并不亚于熊掌。在民间
就流传着许多关于拐子饭的民谣，如“何必觅熊掌，猪脚味更香。
烹卤皆随意，不羡唐明皇。”

马坪拐子饭的制作技术随着历史变迁不断改进。猪是每天
走 28000 步的“健步猪”，其中以右后腿为最佳，猪脚由以前的熬
煮改为香卤，配菜增至 10余种。马坪镇现有 80多家特色餐饮店，
专卖拐子饭的就有近 20家，家家都有独到“秘方”。

“舌尖”产业渐兴起
拐子饭的美味，经由厨祖詹王的传人，被带至五湖四海，声誉

日隆。先后被录入《中华圣厨食典》《詹王故里文萃》等书。
央视《远方的家》等节目对这一民间美食进行详细报道，吸引

了国内外众多游客。安陆、武汉、十堰、老河口等地厨师也慕名而
来，拜师学艺。

拐子饭的兴盛为当地拓宽了发展思路。马坪镇围绕“詹王故
里、舌尖马坪”，依托本地丰富的餐饮文化，征地 300余亩，着力
打造集“祭祖、集会、休闲、美食”于一体的中国詹王食博
园。申请注册“马坪拐子饭”“拐哥羊脚”“清泉鸡汤”等特色餐饮
商标，并以拐子饭等“五菜一汤”特色菜肴推出“詹王宴”，筹备举
办詹王美食节。

光阴荏苒，白驹过隙。拐子饭的美味已经悄然融入了人们的
生活，历久弥香。

如今，在随州市各地都可以看到拐子饭特色美食店，马坪拐
子饭成为随州的一张美食名片。在武汉、襄阳、宜昌等多个城市
也都能品尝到马坪拐子饭，这一美味正从厨祖故里走向更广阔的
天地。

白色大蒜经过特殊处理，摇身一变
成为棕褐色的黑蒜，身价飙升十多倍，还
获得“东方巧克力”的美誉，这样的传奇
蝶变发生在炎帝神农故里随州。黑蒜究
竟有怎样的“出身”？如何实现奇妙的转
化？又有怎样独特的功效？

独特原料——吉阳大蒜
随州黑蒜的主要原材料为产自广水

市的吉阳大蒜，2011 年获批国家地理标
志保护产品。优质的原材料为黑蒜的上
乘品质奠定了基础。

吉阳大蒜有着悠久的种植历史，原
产地位于广水市境内的吉阳山脉一带。
这里地处南北气候过渡带，兼南北之所
长，气候温和，四季分明，雨量适中，光照
充足，土壤气候条件适宜大蒜生长发育，
生产的“吉阳”蒜砣具有个大、色白、皮
薄、味鲜、脆辣等特点。

独特的口味之中蕴含的是特殊的营
养构成。味鲜、脆辣等特点体现出吉阳大
蒜水分和磷含量较高、粗纤维含量较低。
吉阳大蒜还富含维生素、氨基酸、蛋白
质、大蒜素和碳水化合物，具有较高的营
养价值。

独特的品质，让吉阳大蒜盛名在外，
深受国内外消费者的喜爱。

独特工艺——“神奇”发酵
大蒜由白变“黑”，关键在发酵。
在农业产业化省级重点龙头企业湖

北万和食品有限公司，我们找到了转化
的“密码”。

大蒜在一定的温度和湿度条件下，
经过大约 3 个月的发酵，其中的果糖与
氨基酸产生羰氨缩合，完成大蒜酵素性
褐变反应，由白色转变成棕褐色甚至黑
褐色，因而称之为“黑蒜”。

黑蒜制作的整个发酵过程不用任何
添加剂。发酵成败的关键，在于对温度、
湿度、时间的把握。

万和食品是随州一家传统香菇、木
耳出口企业，在东南亚市场嗅到了黑蒜
商机，成为国内最早涉足黑蒜产业领域
的企业。从 2014 年开始，企业尝试黑蒜
加工，在没有任何现成工艺指导的情况
下，不断探索创新，研发设备，调试工艺，
最终熟练掌握发酵工艺，合格率达到
98%，处于全国领先水平。

加工完成的黑蒜，完整的表皮呈现
出不同程度的棕褐色，破开表皮，蒜瓤几
成黑色，香味浓郁醇厚，口感软糯香甜，
就像用精美的锡纸包裹的巧克力，由此
也收获了“巧克力蒜”的美誉。

独特口感——吃蒜不觉蒜味
据《本草纲目》等古医书记载:大蒜

具有行滞气、暖脾胃、清疳积、治腹泻、解
毒、杀虫、防止胃癌、肝硬化和冠心病之
功。俗语有云：大蒜进门，药店关门；每天
两头蒜，不用去医院。

大蒜虽好，浓郁的蒜味却令许多人

望而却步。黑蒜实现了营养与口感的双
重提升。不仅让人吃蒜不觉蒜味，多了一
份浪漫；且减少了生蒜刺激性，提升了保
健功能，多了一份护佑健康的贴心。

大蒜经过发酵，改变的不仅是颜色，
其内含营养成分也发生了变化。经实验
室检测分析，黑蒜内含有大量蒜氨酸、蒜
酶和非常丰富的蛋白质、维生素 B，更重
要的是含有多种人类必需的氨基酸，堪
为健康的“保护神”。它可以作为养生零
食，老少咸宜；也可以炒菜煲汤，搭配香
菇等烹制出一盘盘美味佳肴。

在国外，黑蒜也是招待贵宾的珍馐
美味。2012 年 2 月 14 日西方情人节，美
国总统奥巴马请华裔名厨掌勺，烹饪黑
蒜阿拉斯加鲳鱼，宴请习近平主席。在日
本和韩国，黑蒜与人参、虫草并称为植物
养生“三宝”，民众认为“食人参不如食黑
蒜”。

白蒜变黑蒜，身价翻几番。一般大蒜
的价格每公斤几块钱，万和食品“万禾
山”品牌黑蒜目前内销每公斤 100 元、出
口每公斤 22 美元。产品常年销往马来西
亚、新加坡、中国香港以及国内大型批发
市场等。2018 年，该公司因黑蒜产品经营
突出，被湖北省经信厅授予“隐形冠军”。

如今，万和食品致力于产品研发，把
黑蒜加工成黑蒜酱、黑蒜汁等，提升产品
附加值，同时大力推广大蒜种植，让黑蒜
成为拉动农民致富、提升大众生活品质
的富民蒜、健康蒜、幸福蒜。

—炎帝故里的馈赠—炎帝故里的馈赠

吃出智慧的 香菇香菇 吃出韵律的泡泡青泡泡青

吃出力量的拐子饭拐子饭
吃出浪漫的““巧克力蒜巧克力蒜””
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一方水土孕育一方瑰宝。
《晏子春秋》有云：“橘生淮

南 则 为 橘 ，橘 生 于 淮 北 则 为
枳。”独特的地理环境、气候特
征，形成独特的人文风情、饮食
习惯，汇聚成厚重的地方文化，
代代传承。

随州位于淮河流域与长江
流域交汇、南北交融地带，人文
始祖炎帝神农氏在此撒下了农

耕文明的种子，形成了独具特
色的“随州味道”和令人念念不
忘的“随州记忆”。香菇、香稻、
油茶、泡泡青、拐子饭、黑蒜、葛
粉、银杏、胭脂红鲜桃、洪山鸡
等特色美食深入人心，形成了
一系列精品名牌。其中，吃出
智慧的香菇、吃出韵律的泡泡
青、吃出力量的拐子饭、吃出浪
漫的“巧克力蒜”被誉为“随州

四宝”，是来自“炎帝故里的馈
赠”，是饱含着乡情与梦想、凝
聚着智慧与力量的随州好物代
表。本报特推出“随州四宝”专
题报道，从历史传承、形态特
点、制作工艺、营养口味、社会
口碑、产业发展等方面，分别阐
释随州香菇、泡泡青、拐子饭、
黑蒜“四宝”的独特性和好味
道，以飨读者。
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