
 
  

东北山里采榛蘑菇：老乡们都爱去的野味宝藏地，采摘技巧全揭秘

秋高气爽，正是山林收获的季节。在东北，尤其是一些深山老林里，隐藏着无数的美味，其中最受人
们喜爱的莫过于那鲜美无比的榛蘑。每年这个时候，都会有无数的采摘爱好者，背上筐，带上工具，
兴致勃勃地钻进山林，搜寻这大自然的馈赠。很多人对去东北山里采榛蘑菇充满了好奇，不知道什么
时候是最佳采摘季，在哪里容易找到，采回来的榛蘑又该如何处理才能最大程度地保留它的风味？这
篇文章就来聊聊关于东北山里采榛蘑菇的那些事儿。

榛蘑的生长环境与最佳采摘时节

榛蘑，顾名思义，主要生长在长有榛子树的林区，尤其喜欢寄生在已经死亡或濒死的阔叶树（如柞树
、杨树）的根部或树干基部。它们通常出现在潮湿、阴凉、植被茂密的山林中，比如林间空地、林缘
、沟边、甚至是一些被砍伐过的旧木桩上。这些地方提供了榛蘑生长所需的水分、养分和适宜的温度
。

要说到最佳采摘时节，那无疑是每年的八月下旬到十月上旬。这段时间，东北的天气逐渐转凉，雨水
也变得更加充沛，正是榛蘑大量出菇的黄金时期。特别是经过几场秋雨之后，山里的空气湿润，菌丝
活跃，榛蘑便会争先恐后地冒出地面。当然，具体的出菇时间也会受到当年气候条件的影响，有时会
稍早或稍晚一些。经验丰富的采菇人会根据天气预报和对山林环境的熟悉程度，判断出最佳的采摘时
机。

寻找榛蘑的“秘籍”与常见误区

在山里寻找榛蘑，可不是件容易事，它需要眼力、耐心，更需要一些“老乡们”传下来的“秘籍”。
首先，榛蘑的颜色通常是褐色或黄褐色，与落叶、泥土的颜色比较接近，很容易“藏身”。所以，采
摘时要仔细观察地面，尤其是那些覆盖着厚厚落叶的地方，以及倒下的树木周围。

其次，榛蘑喜欢成片生长。如果你在一处找到了几朵榛蘑，那么附近很可能还有。这时，不要急于采
摘，而是要放慢脚步，仔细搜索周围的区域。有时候，它们就藏在不远处的落叶堆下，或者几棵树的
根部。

不过，在采摘过程中，也存在一些常见的误区。最主要的一个就是混淆榛蘑与其他野生菌。虽然大部
分有毒的野生菌颜色鲜艳，但也有一些长相与榛蘑相似的品种，如果辨别不清，可能会带来危险。因
此，对于不认识的菌类，一定要谨慎，最好是在有经验的人的指导下进行采摘。另外，不要一次性采
摘得太干净，要给野生菌留下一部分，让它们有机会繁殖，这样来年才能有更多的收成。过度采摘不
仅影响生态，也可能导致某些品种的减少。

采摘后的榛蘑处理与储存

采摘回来的榛蘑，如果不是立即食用，就需要进行处理和储存。首先，要用干净的刷子或湿布轻轻刷
去榛蘑表面的泥土和杂质，尽量不要水洗，因为榛蘑吸水性强，水洗后不易晾干，容易变质。如果实
在有污垢，可以稍微用清水快速冲洗一下，然后立即晾干。

最常见也是最传统的处理方式是晒干。将清理好的榛蘑平铺在干净的竹席或筛子上，放在通风、阳光
充足的地方晾晒。需要注意的是，要避免阳光直射时间过长，以免影响榛蘑的风味。最好是早晚晒，
中午可以收起来避光。充分晒干的榛蘑呈深褐色，闻起来有浓郁的菌香味，质地脆硬。晒干后的榛蘑
可以保存很长时间，随吃随取。
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另一种常见的处理方式是烘干，可以使用烘干机或烤箱，用低温烘干，这样也能达到很好的效果，并
且速度更快。除了晒干或烘干，也有人会选择将榛蘑焯水后冷冻保存，这样可以保留一部分鲜味，但
风味会比干品略逊一筹，而且储存时间相对较短。

榛蘑的烹饪之道，鲜美滋味无与伦比

榛蘑之所以备受青睐，很大程度上在于它那独特的鲜美风味和爽脆的口感。它富含蛋白质、维生素和
多种氨基酸，营养价值很高。在东北菜肴中，榛蘑是不可或缺的食材。

最经典的吃法莫过于“小鸡炖榛蘑”。这道菜将鸡肉的鲜香与榛蘑的独特风味完美融合，炖出来的汤
汁浓郁，鸡肉软烂，榛蘑吸饱了汤汁，咬一口，满嘴都是醇厚的鲜香，是东北餐桌上必不可少的一道
硬菜。

除了炖鸡，榛蘑还可以用来炒菜、炖排骨、做汤，甚至可以凉拌。用榛蘑炒肉丝，鲜香味十足；炖排
骨，让排骨肉质更加酥烂，汤味也更加鲜美；做成榛蘑鸡汤，滋补又美味。无论是哪种做法，都能充
分展现榛蘑的独特魅力。

榛蘑与其它野生菌的简单区分

| 特征 | 榛蘑 | 常见易混淆的菌类（示例） |

| ---------- | ------------------------------------ | ------------------------------------------ |

| 生长环境 | 榛子树或阔叶树根部/树干基部，林下落叶堆 | 变化多样，需仔细辨别 |

| 颜色 | 褐色、黄褐色 | 棕色、红褐色、甚至带有其他色斑 |

| 菌盖 | 幼时钟形，成熟后展开，表面光滑或有鳞片 | 形状、表面特征多样，部分有粘液或裂纹 |

| 菌褶 | 紧贴或稍离生，颜色随成熟度变化 | 颜色、疏密、连接方式各异 |

| 气味 | 浓郁的菌香味 | 有的无味，有的有异味，有的甚至有腐败味 |

| 口感 | 爽脆，有嚼劲 | 软糯、粘滑，或过于坚韧 |

FAQ

* 去东北山里采榛蘑，需要带什么工具？

建议带上一个结实的竹筐或篮子，一把小刀或匕首用于挖取，一根棍子用来拨开落叶，还可以带上手
套和雨具，以防不时之需。

* 采摘榛蘑时，如何判断是否新鲜？

新鲜的榛蘑菌盖饱满，菌褶紧密，无破损，散发着清新的菌香味。如果菌盖开裂，菌褶变黑或有粘液
，则可能不够新鲜。

* 采摘榛蘑是否会遇到危险？

山林中存在未知的风险，如地形复杂、野生动物、以及有毒植物和菌类。一定要有经验的人带领，或
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在熟悉的区域内活动，注意安全，辨别清楚菌类，避免误食。
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