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相比路边散摊，在农贸市场购买菌子
是公认的最佳选择。连日来，记者走访了
木水花野生菌交易中心、篆新农贸市场、
好世界海鲜菜市、五里多农博广场、北苑
农产品综合批发市场（西南野生菌交易中
心）等地，并向市场管理方了解到，市场均
对野生菌摊贩有统一管理。

“我们市场的野生菌大多来自木水花
野生菌交易中心，通常菌子在交易中心就
会被筛选一遍，在进入我们市场前，都会
安排专人进行二次筛选。在筛选过程中，
如有发现不常见的或疑似有毒的菌子，市
场方均会进行没收并销毁处理。”五里多
农博广场市场管理部林女士表示，除了检
查野生菌的品种，市场方还会贴宣传海报
来引导消费者正确烹饪和食用野生菌。

北苑农产品综合批发市场（西南野生
菌交易中心）管理处工作人员李先生告诉
记者，市场的菌子主要来自德钦、富民、禄
丰、轿子雪山等地，只允许出售常见的一
些品种，每天都会派专人去做检查，防止
有毒的菌子流入。“这段时间我们这边一
天能卖出2万多公斤野生菌，干巴菌、见

手青、青头菌、松茸、黄牛肝和黑牛肝都比
较畅销。”他说，有的摊主一天能卖出200
多公斤，成交额在2万元左右。

“我们规定商家在售卖菌子时必须向
消费者普及烹饪知识，避免一些没烹饪经验
的市民吃菌中毒。”好世界海鲜菜市市场管
理方相关负责人张先生表示，市场里的菌子
基本来自于木水花野生菌交易中心，货源和
渠道都有追溯，但凡发现有毒的菌子流入，
市场会直接清摊，不再允许商户进市场。

篆新农贸市场管理处负责人吴先生
告诉记者，早在一个月前，市场就推出了
野生菌集市，市场方印发并张贴关于野生
菌烹饪、识别等相关常识的海报。此外，
还在菌子入市场前对菌子进行筛选，并在
交易过程中不定时走访检查，品质不好和
特别少见的菌子，坚决不允许进入市场。

在木水花野生菌交易中心，记者了解
到，目前每天市场上有近600个摊位在交
易，野生菌日交易量已经超过了500吨。
干巴菌、松茸、鸡 、青头菌、见手青、黄牛
肝、白牛肝、黑牛肝等几类最为常见的野
生菌占据了整个市场的半壁江山。

农贸市场 野生菌入市前会进行筛查

采访时，张永兴说起了一些市民常用的炒菌防毒误区：
“炒菌放大蒜可以解毒吗？”“不能，炒菌放大蒜的作用，主要是为了提

味，和解毒没啥关系。”
“听说炒菌不能放花椒，否则不能区别是菌麻还是花椒麻，菌麻就会‘闹

人’？”“只要买到的是可食用的野生菌，炒了都不会麻，而会‘闹人’的菌也不
一定会麻。放入花椒叶、大蒜、辣椒一起炒，可以让菌更美味。”

另外，吃菌子时应该尽量避免饮酒，为了时刻提醒客人，张永兴在店里
的每个包间都张贴了“食用野生菌，请谨慎饮酒”的海报。

专刀专墩，切片厚薄一致
今年44岁的张永兴是名大厨，他在厨房和云南的各式野生菌打了

20多年的交道，经过他的加工，一朵朵野生菌摇身一变成了一盘盘美味的
野生菌。2018年，经云南省餐饮与美食行业协会专家评委会评审，他被认
定为中国食用蕈菌烹饪大师。

2008年，张永兴将野生菌和玉溪人爱吃的米线结合，开了玉溪第一家
野生菌米线店。因为他炒制的野生菌味道鲜美，在食客的建议下，2年后，
他开了一家以野生菌命名的饭店——兴记野生菌饭庄。如今，张永兴经营
的野生菌饭庄规模越做越大，菌的做法也越来越多，经营了10个年头的兴
记野生菌饭庄成了玉溪人最喜欢的野生菌饭店之一，每年从店里加工销售
出的野生菌有近60吨。

凭借多年与野生菌打交道的经验，张永兴总结了一套把菌炒得好吃、还
“不闹人”的诀窍。

首先是切菌，尽量专刀专墩，切片厚薄一致。炒菌时，尽量多放油，炒菌
的时间尽量在20分钟左右，锅边、炒勺上沾到的菌，要及时弄在锅里一起
炒，确保炒熟炒透。“炒菌可用猪油和菜籽油混合炒，猪油增香，还有一定的
解毒功效。”张永兴说。

加工方式中较安全的一种
加工方式中，省一院急诊内科韩斌医生介绍，煮最安全。煮食的加工

方式加热最均匀，只要不是剧毒野生菌，微毒、可食用的菌子煮透后食用很
少发生中毒。比如在餐馆里，见手青就是先用开水汆一道再炒，这样就比较
安全。

要把菌子炒得均匀熟透
炒不太安全，有经验的人才能把菌子炒得均匀熟透。特别是当数量

比较多时就会加热不均匀，微毒菌类，如见手青等因为毒素降解破坏不充
分，导致食用后中毒。

适当少量且不连顿食用
吃菌子中毒往往与食用数量有关系。韩斌医生说，有这样一位患者，

从外地回到云南后，一顿接一顿地吃菌子，微毒在体内形成蓄积后引起了中
毒。所以，野生菌只能作为一种尝鲜的美味，适当少量进食，而且不要连顿
食用，这样可以减少中毒几率，即使中毒症状也会轻一些。此外，凉拌、冰
冻、腌制等新的加工方式也在不断出现，在没有把握的情况下尽量少吃甚至
不吃为好。

做熟后冷冻保存
对于吃不完的菌子该如何保鲜呢？云南省食用菌协会会长孙达锋告

诉记者，对于不能一次性吃完的野生菌，一般采取炒熟、分袋包装、冷冻、再
次烹饪的办法，可以保存一年左右。
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一到周末打开朋友圈，半个圈都在“晒”吃菌，看得小明心里也痒痒的。从小在家吃菌都是父母
做，如今独自生活在昆明，也不能天天约着朋友下馆子吧，可是自己做菌子，第一关买菌子就有些摸不
着头脑，更别说做菌子了。

“小明”就是你我他，如何让小明们安全、愉快地吃上菌子，本报记者走访了多个菌市、菌子餐馆，向老手们打探来了
这份买菌、做菌的指南——

“我做野生菌生意30年了，还是觉得
现在的野生菌市场总体并不规范，希望老
百姓在选购时不要贪图农贸市场外围商
贩的菌子便宜，一定要选择自己吃过的、
烹饪过的菌类，并在规范的交易市场选
购。不然出现问题了，市场方也无能为
力，消费者只能认栽。”业内人士孙先生告
诉记者。

在木水花野生菌交易中心，一位资深
野生菌爱好者刘大爷给出挑选品质菌子
的3点建议：

第一，挑选菌子的时候要拿起来掂掂
重量，如果一小朵菌子拿起来很重，那就
说明注水了；

第二，注意看菌子头和脚是否完整无
缺，有一些无良商家会把掉了的菌子头和
脚用牙签或者胶水重新黏合在一起，再高
价卖出；

第三，要注意检查质量，菌子有没有
腐烂生虫等，都要仔细观察，便宜无好货。
如果一筐看起来很好的菌子卖很低的价
格，那肯定是有问题的，最好不要购买。

拿好这份指南
让你买得放心

7月31日，第十六届中国（云南）野生
食用菌交易会在易门启幕，各地游客云集
易门，大快朵颐的同时，到野生菌交易市
场买菌成了游客们的必选动作。据了解，
在野生菌交易期间，易门野生菌交易市场
内，每天都有五六名市场工作人员在此值

班，一旦发生突发情况便及时进行处理。
据悉，为了方便游客买菌，市场内还设置
了公平秤，入驻了邮政快递，游客购买菌
子后，可及时校对斤两，进行邮寄。今年
菌交会将持续至8月4日，期间还举办丰
富多彩的节目。

每到吃菌季，玉溪市峨山县各种野生
菌一波接一波破土而出，几乎村村捡菌，
户户卖菌。8个乡镇的野生菌便从四面
八方汇集到峨山西门农贸市场进行交易，
除了见手青、干巴菌、鸡 、牛肝菌、鸡油
菌等常规的可食用野生菌，在这里，还能
买到峨山独有的麻栗菌。为了新鲜，当地
人都是早早上山捡菌，下午1点后才陆续
来到市场售卖。

西门农贸市场负责人王利兵告诉晚
报记者，西门市场自2004年建成后，当地
农民都将捡到的菌子运到这里销售，昆明
及周边县份的游客都习惯来这里买菌。
近两年来，市场里买菌的人越来越多，也
吸引了越来越多的农户到这里卖菌，周末
在这里售卖野生菌的摊位可达到100多
个，每年野生菌交易额近6000万元。

为了让消费者买到放心菌，市场里专
门安排了巡逻人员，对摊贩售卖的野生菌

品种进行检查。“市场里售卖的都是当地
常见的可食用野生菌，一旦发现毒菌就要
当场销毁；若是巡查人员无法辨认的菌
种，也是不允许在市场售卖的。”王利兵
说，市场对售卖野生菌的管理很严格，
2004年至今，未发现有售卖毒菌的情况。

峨山县市场监督管理局副局长普鸿
康向记者介绍，峨山是野生菌产出大县，
每到出菌季，很多农户都会上山捡菌。以
前，农户捡的菌子，大多在路边进行交易，
这样一来，不方便监管。市场建成后，将
卖野生菌的农户集中在西门市场里交
易，在方便监管的同时，到峨山的游客也
能方便地找到买菌子的地方，而且方便对
比质量和价格。野生菌交易期间，峨山县
市场监督管理局都会派出工作人员，对市
场里销售的菌种进行巡查，发现问题及时
处理。同时，局里也会不定期对市场里售
卖的野生菌进行抽检。

菌子产地 只卖当地常见食用野生菌

去哪买菌

菌子集市 大快朵颐之余还能邮到家

如何选菌

“三步走”教你挑选品质菌子

误区

诀窍

大厨带你解锁
制作野生菌大餐技能

木水花野生菌交易中心

玉溪峨山西门农贸市场


