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要认识沈阳这座城市，不妨从早市开始。这里可以看到东北最应季的

物产，吃到最地道的食物，也能感受普通人如何在一蔬一饭中具体来

过生活。沈阳一共有70多个早市。正是买卖双方的坚持，让早市文化

至今依旧保持了强大的生命力。

逛不过来的沈阳早市

赞工街早市是铁西区规模很大的一个早市



如果来沈阳旅游，无法做到早起，那么你将错过一道属于沈阳的独特

风景——早市。这里的早市是专指那些清晨五六点到上午九十点之

间，在街道上临时形成的农副产品市场。最晚到10点左右，这样的市

场就烟消云散，街道重新开放走车，好像一切从未发生过。

你可能听过其中小河沿早市的名声，这是最为“网红”的一个，在2023
年底因为东北文旅的整体火热而出圈。但它其实只是沈阳70多个早市

之一，这还不算那些分布在外围城区、定期举办的大集，它们同样发

挥着早市的功能。对于很多沈阳市民来说，15分钟生活圈里就能有一

个可以光顾的早市，是件很幸福的事情。



路早市利用了高架桥下的空间

沈阳为何会有这样的早市文化？沈阳城市史研究者、“沈阳图景”公众

号创办人杨树将沈阳早市出现的历史上溯至清末。“清军入关以后，

沈阳这个地方就被皇子皇孙们瓜分了，所有的荒地都有了主人，变成

了皇庄和旗地，上面的物产专供皇族享用。但等到清末国力衰微，原

本这些土地上的包衣和雇农就慢慢脱离原来的主人，霸占主人田地，

除了粮食外，更多地种起了瓜果蔬菜。另一方面，东北开禁，关内移

民大量涌入。可以说供给方和需求方都形成了，自由市场就水到渠

成。”杨树这样告诉我。

杨树给我看了一张老照片，是清末日本摄影师拍摄的大东门外西瓜市

场的景象。沈阳，旧时也先后被称作盛京和奉天，内城是以故宫为核

心的方城，外城则是一圈环形城郭。“当时菜农和果农基本是通过大

南门（外城）沿着小河沿一路向北，在慈恩寺一带搭桥过河，最后到

大小东门（内城）地界摆摊贩卖。”这张照片虽然只写明了是“奉天东

门外西瓜市场”，并没有标注是不是早市，但因为农民的作息就是清

晨采摘蔬菜瓜果，趁新鲜的时候进城售卖，中午前就会卖完，杨树认

为这就是关于沈阳早市的早期影像无疑。“类似这样的照片被日本人

和其他国家的游客做成明信片进行销售和传播，在文玩市场和平台有

很多版本，看来那时候沈阳的早市已经成了文旅的亮点。”

在沈阳的历史上，早市也数次中断过。“第一次是在伪满统治后期，

日本在发动太平洋战争前开始强化经济统制政策，限制物资流通。此

时的自由市场因断供而变成地下交易。沈阳早市再一次中断是 ‘文
革’期间，政治运动和农业减产造成供应困难。”杨树经历过上世纪80



年代的沈阳早市，“那时我姥姥家住铁西区，我每天跟姥姥逛九路早

市。姥姥很节俭，看见卖鸡蛋的，专挑那裂缝淌汤的买，拣出来五六

个，人家只要两分钱”。

上世纪90年代中期，为了改变早市经营的杂乱，沈阳和许多城市一样

推行了“退路进厅”的政策，诸多马路早市进入了厅式市场。“但这很

快就出现了问题，就是厅式菜市场只能容纳有限的摊位，并且收取一

定的摊位费。这无法兼顾老百姓对于丰富度和物美价廉的需求，对商

户来讲经营成本也增加了。”铁西区赞工街早市的负责人苗茁这样告

诉我。于是2000年初，又开始了“退厅还路”，商贩自发又回到街道

上。“所以铁西区的厅式菜市场建成有31个，真正运营起来的还不到

10个，大家还是认可早市这样的形式。”



赞工



街早市上刚烀熟的苞米很受欢迎

铁西区是辽宁国企和重工业最集中的城区，从上世纪90年代末到

2000年初出现了猛烈集中的“下岗”潮。苗茁说，早市摊贩的构成里，

下岗职工能够占到几乎一半的比例。“2017年之后，铁西区也面临过

沈阳因要创建文明城市而取缔早市的情况，但考虑到要让下岗职工再

就业，最终的解决办法是重新选了街道进行早市的规范化管理。”我
很好奇为何铁西区很小的一片范围里就有赞工街、启工街和马壮街三

个挨得很近的早市，原来就是为了能够妥善安置下所有的商户。至于

脏乱、噪声扰民的问题，则在不断通过后期管理来解决。“早市的目

的就是方便群众，所以都位于居民楼分布的地方。像是有居民投诉剁

骨头的声音太吵，我们就让商户一律改用小铡刀来切棒骨，剁鸡等操

作要在案板下面垫着布来减震。总之我们不笼统谈事情，都是‘见招

拆招’，快速响应具体的情况。”



铁西区是辽宁国企和重工业最集中的城区︒图为上世纪50年代在铁西区建设的工人村



辽宁省是全国老龄化程度最高的省份。苗茁说，光临早市的人群以50
岁以上的中老年人为主。“赞工街早市以规模大、蔬菜新鲜便宜闻

名。老年人坐公交车也不要钱，甚至有些老太太是从大东区、沈河区

专程坐车一个多小时就为了来买菜的。”可以说，沈阳的早市正是在

买卖双方的坚持之下，多年来保持了巨大的生命力。

沈阳的诸多早市应该怎样来逛？我会把它们分成三个类型。第一种是

位于城乡接合部的大集，比如蒲河大集、祝家大集、造化大集，它们

不是每天都有，但假使能在沈阳多逗留几天，总能赶上一个。和其他

位于市区里的早市相比，这种郊区大集上售卖的东西有一种“野性”的
气质，因为不少商贩本身就是农户和养殖户，他们直接带来了来自山

野或者田间地头出产的食材。这些大集提供了认识和购买东北土特产

的好机会。

第二种是像小河沿早市那样已经成为游客打卡地的市集。这样的早市

为了满足游客的需要，美食的摊位在逐渐挤占原本卖菜卖肉的小贩的

空间。在这种早市上可以一站式体验东北美食，但也要注意甄选，因

为一定也有对食物品质缺乏把控、只想赚快钱的商户。

最后一类就是数量众多的真正沈阳本地市民会去的早市，不妨根据居

住的位置就近选择一个前往。在这里，可以目睹沈阳人如何在柴米油

盐和一蔬一果的挑选之中开启一天的生活，感受那些亲切的、充满人

情味的对话。



东北物产第一课

我到达沈阳的第二天，正好是8号，是蒲河大集开集的日子。蒲河大

集在清代时形成。它位于交通干道上，那时是一个以牛马等牲畜交易

为主的乡村集市。从上世纪90年代恢复之后，随着农用机械代替畜

力，蒲河大集就演变成了一个综合农贸市场，逢公历尾号的2、5、8
号开集，每次持续将近半天。虽然它地处城乡接合部，从沈阳市中心

过来要将近一个小时的时间，却丝毫没有影响市民们一大清早就前来

赶集的热情。

蒲河大集地处城乡接合部，从沈阳市中心过来将近一小时的时间，但不少市民仍会专门前往



本以为沈阳的早市不比云贵地区的市集，不会有太多让一个北京人感

到意外的物产，没想到一走进蒲河大集我就被一个卖蚕蛹的摊位震惊

了。之前我只见过黑色的蚕蛹，这里却摆放了绿色大青虫，以及黄绿

色、褐色和黑色的蚕蛹。摊主一边用刀开着白色的蚕茧，一边和我解

释，这些其实是蚕在结茧之后不同生长时期的形态。大青虫是第一个

阶段，这时候价格最便宜，因为青虫体表有一层厚厚的皮，吃起来影

响口感；之后的一个阶段叫作“神仙”，这是刚褪完皮的黄绿色嫩蛹，

“吃起来爆浆”，这个时间窗口稍纵即逝，也就卖得最贵；再往后才是

刚刚硬化的褐色蚕蛹，以及更进一步硬化的黑色蚕蛹，这些保存方

便，接受度高，在市场上较为常见，如果这样的蚕蛹没有及时吃，最

终就会羽化成为“扑棱蛾子”。旁边过来的一位大爷指定要买大青虫。

“这个皮厚不适合油炸，但剁馅儿包饺子是一绝。”大爷对我说。我看

着蠕动的青虫，以及它体表的根根细毛陷入了沉默。



蒲河



大集上售卖的“大青虫”，其实是蚕在结茧之后的第一个阶段

我把青虫和“神仙”的图片转发给了身边的沈阳朋友。她们纷纷表示从

来没见过这种样子，“还是黑色蚕蛹不像活物，比较能下嘴”。而这里

之所以能售卖如此多的形态，是因为它们就直接来自辽宁丹东凤城的

养殖户。蚕蛹的确是一种辽宁特产。杨树就告诉我，丹东有柞蚕养殖

的传统。这种柞蚕和南方的桑蚕不一样，不是吃桑叶，而是放养在柞

树林中吃蒙古栎等的柞树叶。它的蚕蛹比桑蚕蛹个头大。当结完蚕茧

之后，蚕茧用去抽取蚕丝，留下来的大量蚕蛹丢掉可惜，当地就发展

出了将蚕蛹煮、炒、炸、烤等各种加工方式。后来因为很多人喜欢这

道美味，养殖柞蚕来取蚕蛹，反而成了一大产业。柞蚕养殖分为春秋

两季，一部分春茧要留作种茧，因此秋茧是主要的商品茧，我们正赶

上了秋茧大量上市的时刻。



除了蚕茧之外，蘑菇也是当季食材。我们走了几步，就遇见了一个售

卖新鲜蘑菇的摊位，各个种类的蘑菇好似小山一般堆放在圆盘当中，

都采自附近的山里。摊主李海生和我介绍，红色圆头圆脑的是红蘑，

长在松树下，立秋之后下过雨就会冒出来，“需要天蒙蒙亮就去采，

否则容易被别人捷足先登”；褐色的是榛蘑，顾名思义是长在榛子树

下；还有一种黄色的是油蘑，算是人工种植的。“东北人比较保守，

来来回回就吃那几种认识的蘑菇。”李海生说。东北名菜小鸡炖蘑菇

一般用的就是红蘑或者榛蘑。我旁边的两位大姐正要选点蘑菇回家来

做这道菜。出乎意料，她们对摊主精心码放的、形状规整的蘑菇毫无

兴趣，反而是在一堆个头都很小的红蘑菇丁里挑挑拣拣。“个头小的

眼下正是蘑菇上市的季节︒一些人会在附近山里采蘑菇拿到蒲河大集售卖



蘑菇不仅嫩而且味道足，秆粗一点、伞盖大一点的蘑菇生长时间就长

了，里面还容易有虫。”

“自家野生榛子，果仁饱满，好吃不贵，先尝后买！”一阵吆喝声吸引

了我。叫卖来自铁岭昌图的榛农刘川。他告诉我，这种榛子属于野生

的平榛，果仁小但香味浓。“我们承包了山头，山上产的榛子都归个

人，平时也要进行榛林的维护。”从8月底到9月初都是新榛子上市的

季节。我剥开一个指甲盖大小的榛子送进嘴里，入口先是清脆，之后

油脂裹住舌面，有着烘烤谷物和奶油一般的香气，诚如摊主所说。

“榛子就要吃新鲜炒出来的。有一点哈喇味你就给送回来。”他不忘补

充了一句。

蒲河大集上，热腾腾的杂粮馒头散发着香气



相比卖力吆喝的榛农，旁边卖菜的大娘吴殿云显得很“佛系”，只等买

家自动询价。摊子上几种我没见过的东西让我停下脚步。经她说明，

我明白了野菜样子的是蒲公英，也叫作婆婆丁；颜色紫红的小玉米不

能拿来煮，是专门用作爆米花的；还有一种橘红色的“小灯笼”是“苦
姑娘”，区别于黄色的姑娘果，味道酸甜带苦，本地人认为有清热败

火的功效。吴殿云告诉我，她原本就是蒲河村的人，动迁之后家住得

远了，但村里还有地。于是不到1亩的地上，她种了18个品种的蔬

菜，蒲公英和苦姑娘则是在地里野生的。“家里有地啊，撂荒了让人

笑话。”吴殿云每逢开集，就会在清晨4点去摘菜，然后蹬三轮车来摆

摊。大集上的菜农大致都是这种情况，他们的蔬菜也很好辨认出是农

家的“菜园菜”——摊子上的品种多，每种的数量比较少，果实类的歪

歪扭扭、大小不一，有的还可以用来装饰，比如另一位摊主就摆了一

溜儿家里收获的奇形怪状的葫芦。



吴殿



云在蒲河村的一亩地里种了蔬菜，每次蒲河大集开集她都会来摆摊

我很期待在早市碰到冻梨，但那要11月底到12月才会在市场上出

现。适合做冻梨的品种需要个头适中、水分足，这样容易均匀冻透，

还不会在解冻后发干发柴，一般东北会选用花盖梨来做冻梨。眼下正

是吃南果梨的时候，它产自辽宁鞍山。南果梨并不是标准的“梨形身

材”，而是浑圆的，黄色外皮上有一点胭脂般的红晕，在秋日阳光的

照射下仿佛静物画一般漂亮。“南果梨一般不做冻梨，因为它新鲜的

状态最好吃。适合做冻梨的反而是那些直接吃不那么好吃的梨，冰冻

可以改变它的粗硬和酸涩。”摊主对我说。南果梨刚摘下来后脆硬，

要放几天后才变得细软香甜，但很快又会变得过熟。他帮我挑了一些

成熟度刚好的南果梨，凑近一闻，有玫瑰、蜂蜜甚至淡淡酒香。这也

成为此行蒲河大集我带走的收获。

那些隐藏的美味

早市上不仅有物产，还有能够直接品尝的小吃。乍看上去，沈阳的各

个早市都有早点摊，都贩卖一些豆浆、油条、馄饨、包子之类大差不

差的早点品类，但仔细观察，每个早市又都有一些特色的美味。



比如，蒲河大集上就有一个卖锅包肉的摊子，是我逛过的早市里的唯

一一家。这位叫杜洪亮的摊主本来靠着厨艺经营一家饭店，结果被疫

情拖垮了生意，疫情之后他就转为在各个大集摆摊。“两米的摊位一

天交摊位费60块钱，肯定比租个门店要合算。”我是被一阵猪油香引

诱过来的。原来是一口很深的油锅里在炸“油梭子”，当地也叫“鸡冠

油”，就是把猪大肠的油切成小段，小火慢炸40分钟直到金黄酥脆，

捞出来好像鸡冠子一样的造型，可以当零食吃。而杜洪亮主打的是现

点现做的老式锅包肉，里脊肉裹面糊之后油炸，再裹糖醋汁。面糊调

制和油温控制，是做好锅包肉的难点。这也是我此行吃到的最便宜好

吃的锅包肉，烫嘴、脆，有黏牙的焦香，满满堆了一大碗，20块钱。

蒲河大集上，摊主杜洪亮正在做锅包肉



我专门请教了沈阳本地的美食工作者姜程允，糖醋锅包肉和番茄锅包

肉到底哪个算是“正统”。他告诉我，肯定糖醋的出现得更早，毕竟番

茄酱是舶来品，国内在上世纪八九十年代才开始大规模生产番茄酱。

“但因为沈阳的 ‘80后 ’‘90后 ’，成长的年代正是番茄锅包肉流行的时

候，所以有的人对番茄锅包肉更有感情。”姜程允说，现在在沈阳更

为流行的老式锅包肉，也就是糖醋的做法，实际是2000年后受到哈

尔滨的影响，当时糖醋锅包肉在哈尔滨的声量很大。“不过沈阳的糖

醋锅包肉和哈尔滨的还是有区别的。沈阳是‘熘汁儿’，也就是用地瓜

面粉来做面糊，炸出来的壳较硬，糖醋汁浓稠，紧紧地裹在上面，即

使凉吃口感也还好；哈尔滨是‘卧汁儿’，用的是土豆淀粉做面糊，炸

出来膨胀率高，肉和外壳之间有糯糯的一层，调出来的糖醋汁儿较

稀，正好刚炸出来中间层吸满汤汁最好吃，凉了就会软塌。”

而美味最为扎堆的，还要去小河沿早市寻找，毕竟这里现在以服务游

客为目标，主打的就是美食体验。值得一提的是一家“笑笑杀猪菜”。
传统上，杀猪菜是东北农家冬季的食物，腊月、春节前要杀年猪，杀

猪菜是一整桌用新鲜猪肉、内脏和猪血做的菜，以酸菜炖五花肉为代

表。像蒲河大集那样的市集，过年之前就会有摊位在卖。“笑笑杀猪

菜”则把它变成了一年四季都能品尝到的味道。





“90



后”的女孩笑笑在小河沿早市经营一家杀猪菜，凭借热情待客吸引了

不少人

“90后”的女孩笑笑在早市开这家杀猪菜之前，做过足足有20多种不同

的职业。工程监理、健身卡销售、服装店老板、带货主播……好几个

职业看上去哪儿都不挨哪儿。光她骑着“倒骑驴”摆摊卖小吃，就卖过

鸡蛋饼、炸串、拌鸡架、橙汁等不同种类。“还是觉得自己做生意挣

钱没上限，就愿意不停地尝试，看看自己适合什么领域。”笑笑这样

告诉我。2023年时，笑笑的母亲本来在经营的一间早餐店租期到

约，那时小河沿早市刚刚获得了一定的关注度，笑笑来早市考察空

位，正好发现有一间房子对外出租。想到母亲在老家铁岭的农村，炖

酸菜的手艺就很受乡亲的认可，他们一家就干脆把杀猪菜作为了招

牌，也成为当时早市上独此一份的店家。笑笑的父母负责加工和烹

饪，笑笑则在摊位前吆喝售卖，同时也在运营着自媒体账号记录每日

工作生活。

不用觉得一大早就来一份酸菜炖五花肉配米饭有点“豪横”，其实有一

部分沈阳人对早餐吃什么并没有严格的限定，米饭配菜就是常态。坐

在店里的一位大妈并不是游客，她是隔三岔五会来小河沿买菜，专门

过来吃的，“毕竟自己做还是麻烦，总会惦记这一口”。大妈很是认可

这里酸菜炖五花肉的质量。“这道家常菜是一家做出来一个味儿。”笑
笑对我说。“酸菜要想渍（jī）得好，白菜要挑选那种壮芯儿的，不能

是叶片松散芯儿还很空的。酸菜‘吃’油，也就是有油脂的浸润，才能

把酸菜的香味烘托起来。因此里面还要加入棒骨去炖。必须是那种新

鲜带骨髓油的棒骨，冷冻骨头因水分挥发形成蜂窝孔，无法释放鲜味



和钙质。”每天凌晨2点多，笑笑的父母将酸菜、棒骨和五花肉一起起

锅炖煮，让油脂与酸菜充分交融，一直到早上6点开摊。

现在秋天还不明显，等到冬天来临，沈阳早晨气温甚至可以达到零下

20多摄氏度，早市之中，一口热气腾腾的炖了酸菜猪肉的大铁锅一定

会给人安慰。笑笑最早走红，就是因为一位博主在冬日逛吃小河沿早

市时，走到笑笑的摊位前，表示已经吃不下了，笑笑直接给盛了一碗

酸菜汤递给他，没有收钱。一碗热乎乎的酸菜汤，再加上笑笑热情招

揽客人的言语，戳中了很多人的心。

东北人爱吃黏食，也善于做黏食。小河沿早市上，油炸糕、驴打滚、

黏豆包等一众小吃，就属于这样的品类。在辽宁省博物馆的满族民俗

展里，我找到了这种口味偏好的一个解释——大概是受到满族人的影

响。满族长期生活在渔猎状态，经常远途打围，普通面食不如黏食能

够抗寒顶饿。

从排队人数的多少就可以看出来，哪家的黏食最受欢迎。买油炸糕要

选一家“大舞台油炸糕”，摊主于海波和父亲一起在小河沿早市卖了将

近十年。油炸糕要好吃，第一要义是外皮须得炸得外酥里糯。“这和

糯米粉里含水量的多少很有关系。每个批次的米含水量不一样，就要

根据经验去调整温水和面时的水量，否则面里水分多就会炸出来软塌

塌的。当然水多了也可以补救，就是在油锅里延长炸制时间，逼出来

水分，你需要自己来判断。”随着现在年轻游客的增多，于海波改成

了磨得更细腻的红豆沙馅料。“过去手工磨豆磨不了那么细。像我本

人，还有那些本地老人，都是更喜欢红豆还保持有颗粒感的。”



如果要追求老式的红豆沙馅料，不妨试试斜对面一家写着“东北年糕”
的黏豆包。说是黏豆包，其实它又和一种叫苏子叶饽饽或者“苏耗子”
的满族黏食有点相似，因为摊主金光超考虑到让顾客拿起来方便，在

每个黏豆包下面都垫了一片苏子叶，这样额外带来了一抹紫苏的清

香。“现在直接就能买到那种商业化的红豆馅料，吃起来很细，其实

里面掺胶了。这种颗粒感的让客人吃着放心。”金光超是哈尔滨人，

那边更流行大黄米和糯米混合后来做外皮的，他也提供这种选择。我

觉得这比单纯糯米皮的黏豆包，更有一种粗粮的香气，和有些粗粝的

红豆馅料相得益彰。

油炸糕和黏豆包我之前吃得少，也就缺乏对比，不算有发言权，但小

河沿早市的这家“于小满驴打滚”，吃到嘴里的惊艳感是非常明显的。

毕竟这号称“老北京小吃”，我在北京常吃，一下子就能吃出好来。驴

打滚追根溯源，应该就是满族入关后带进北京的。东北有一个更朴素

的版本，叫作“豆面卷子”，就是糯米的面皮和黄豆面组成的，不夹那

一层豆沙。

“于小满驴打滚”一是胜在馅料丰富，是芝麻、花生、黄豆面、红豆沙

和白糖五种混合在一起的，并且舍得给顾客；二是面皮软糯。“要做

好这个面皮重在掌握和面的水温。温度高了，面皮就会像牛皮糖一样

擀出去又弹回来，温度低了，它又没有那种筋道感。”摊主满嫂告诉

我。一早新鲜做出来的面皮，再加上也是每天熬制和现炒的馅料，当

然胜过我在北京的小吃店里买到的不知道摆放了多久的驴打滚。这样

的美味赏味期限很短，因为馅料会随时间的推移折损香气，面皮也会

发酸。满嫂细心嘱咐每一个打包买走的客人，“务必今天就要吃完！”





小河



沿早市里，本地买菜的居民和游客混杂在一起

买菜做饭的日常

除了小河沿这样已经成为“景点”的早市，我当然还想再去一个沈阳人

天天都会去的早市，并且最好能有一位本地向导。一筹莫展之际，朋

友介绍我认识了大潘，他的另一个身份是沈阳一家独立书店——“打
盹儿书店”的老板。我很纳闷这位年轻人怎么会有逛早市的习惯。他

说有了孩子之后就“被迫”早起了，再加上经营书店时间非常弹性，清

早有足够的时间去早市买菜。大潘是本溪人，已经在沈阳生活了16
年。在本溪时，他家楼下就有早市。最初他只是抱着锻炼的目的出去

走走，但很快喜欢上了这种被热闹而具体的生活包裹住的感觉。

距离大潘家最近的是八一早市，走15分钟就到。他在买房时，并没有

从“附近是否有早市”这个维度考察过，只是想住在生活气息和人情味

更加浓厚的老城区。之前大潘在浑南区租房，那是沈阳跨过浑河向南

生长出来的一片新城。“那边都是高层住宅，年轻人也多。大伙儿每

天忙于工作，下班回家就把门一关，没有什么交流。这边就不一样

了，楼龄都在20年到40年，街坊邻居都互相认识，相互见面还要唠

会儿嗑。”在这样的老城区里，分布有步行可达的早市是情理之中的

事情。每天早晨7点多，大潘从家出发，小区门口的门卫大爷会主动

和他问好，接着他会路过八一公园晨练的人群，前往八一早市。

八一早市形成于上世纪80年代，围着八一公园，换过几次地方。几天

前我慕名去过一个名叫宋家馄饨的店铺，它最早就是八一早市上的一

个馄饨摊，现在的位置仍在早市附近。那碗馄饨吃起来味道平平，只



是觉得猪肉的馅料给得很扎实。但在1992年，名叫宋声明的上海人

从支援沈阳的石油单位退休，首先在早市卖这种皮薄馅大的南方风格

馄饨时，让所有人都眼前一亮。毕竟当时的沈阳只有那种只用一点肉

馅的“片汤式”馄饨。今天来吃这碗馄饨的多是曾经被它打动过的老

人。

周末的这天，我和大潘以及他的媳妇小单说好一同逛八一早市，他们

约我见面的地点是入口处另一个早餐摊，吃大碴子粥配包子。每天的

早市之行，大潘都是从这顿早点开始的。

大碴子粥属于一种典型的东北早餐配置。大碴子是把晒干的玉米粒脱

皮和碾碎后得到的粗颗粒，加入花芸豆一起煮，就成了大碴子粥。这

碗粥的背后是东北玉米的高产量——东三省是中国规模最大的玉米产

区。它吃起来浓稠香糯，饱腹感强，但煮起来费火、费时间，正好符

合过去东北农家一早起床就烧大灶，吃完粥就下地干活的生活节律。

配粥，这个早餐摊还提供了12种不限量的小咸菜可以自选。其中一种

黑乎乎的酱菜也很具有东北特色，它是用小土豆、豇豆、葫芦条、辣

椒放上酱油和大酱一起“烀”出来的，家庭“高配版”还会在里面加肉皮

或五花肉。



大潘



和媳妇小单以及儿子耷耷，大潘的手里拿的是这天刚从早市买回来的

甜秆儿

大潘虽然是地地道道的“东北胃”，但自称是非典型东北人。“是为数

不多的东北i人，还因为皮肤过敏，完全不能喝酒。”尽管如此，他很

享受周遭人的主动搭讪，有人情味的人际互动是东北早市必不可少的

组成。东北人爱喝酒，早餐店都能看见有人喝酒，算是很特别的景

象。大潘说，这个早餐摊常有一个50多岁的大叔带着一小瓶白酒，就

着各种咸菜自饮自酌。“他看我也是熟脸，经常会问我两句，小伙子

觉得今天这粥好不好喝之类的。不过，他还是更爱和身边的大姨们搭

话。”

而我也很快感受到了早市上东北人的热情。我刚进入早市走了两步，

就看到一位大娘在卖一种新鲜的谷物，整个花序还挂在植株上，是从

地里摘下来直接拿过来的。我刚好奇地问完这是什么，旁边就有一位

拄着拐的大爷抢先答复我：“这就是小米。买走可以回家给鸟来啄，

还能挂在门上，象征五谷丰登！”对我的五谷不分，大爷丝毫没有嫌

弃。

平时都是大潘买菜，回家让钟点工阿姨来做，因为小单要上班没时

间。我们正好赶上周末阿姨休息，小单决定中午就做一顿东北家常菜

让我们尝尝。她脑海里已经有了菜单：尖椒干豆腐（东北人会在尖后

面加个儿化音），排骨炖豆角，再蒸个茄子来拌鸡蛋酱。

就是这几种听上去非常家常的菜，食材竟也让我觉得有点陌生。比如

干豆腐，其实不是豆腐干，而是豆腐皮。小单专门要去买锦州的干豆



腐，因为它以薄而柔韧著称，吸满汤汁后很是入味。还有茄子，我诧

异还有绿色的茄子，他们则诧异我怎么能没吃过绿茄子。原来名叫

“真绿茄”的茄子品种是辽宁省农业科学院培育成功的，别的地方还真

不常见。这种真绿茄肉质肥厚，口感发甜，小单说甚至直接生吃也不

错。至于豆角，当我面前一下出现了五六种豆角，并且摊主介绍说都

可以炖着吃的时候，我一下子就晕了。“‘白大架’水汽重，买不好容易

有筋，但是非常扛炖；‘架豆王’鲜嫩清爽，带有点韧性；‘黄金钩’的豆

子很大很面，除了炖，也很适合熬粥。”小单告诉我，东北人在排骨

炖豆角这件事上，一般不纠结，首选的都是油豆角，因为它软糯而油

润，吃起来最为“肉头”。

大潘天天买菜也会头疼，因为不知道变点什么花样好。“逛早市和去

超市的区别就是，早市你会突然遇到一个意想不到的东西，而超市基

本就是按照购物清单上的来买。”这天大潘夫妇计划买的水果是“辽
峰”葡萄，这可以理解为辽宁产的升级版的“巨峰”，但看到有大娘在

卖甜秆儿，大潘一下子就动了心，要买给我尝尝。“甜秆儿就是甜高

粱的秆子，像啃甘蔗一样吃完吐渣，汁水清甜丰富，小时候我经常当

零食吃。在早市里看到甜秆，也意味着东北已进入初秋，田野里的高

粱开始成熟了。”于是这天早市的收获颇丰，不仅塑料袋提了好几

个，我们手里还各自擎了几根甜秆儿。

到家之后，大潘陪着我们聊天，小单就在厨房忙碌了起来，很快客厅

里弥漫起了排骨炖豆角的香气。除了这一道炖菜，其他都是快手菜。

等到我饥肠辘辘的时刻，小单也正好宣布开饭了。一桌菜里，我觉得

能和排骨炖豆角这道硬菜媲美的就是鸡蛋酱，它和绵软的茄子拌在一



起无比好吃。小单告诉我，这个鸡蛋酱她隔几天就炸一碗放在冰箱

里，无论是蘸酱菜，拌个土豆茄子，还是打个饭包都好用。这可能是

出差将近一周时间里，我吃得最舒服的一顿饭，味道之外，也是因为

家里那种松弛温暖的氛围，自动让肠道菌群在异乡也得到了适配。

我把这顿饭的图片再次发给了在北京的沈阳朋友。她回复我：“这也

太东北了。看得我都想回家了。”

（感谢张大鹏、李骁对本文的帮助）


