
自古以来，三林有着腌制酱菜的传统，当
地不少农家于黄梅小麦登场季节，以面粉为主
要原料，辅以豆粉，制成糕状或饼状蒸熟，放凉，
让其自然发酵，辅以甘草、适量盐水，从而成为
农家自制酱菜的酱料。三林塘酱菜之所以味
道好，原因在于它用料精细，做工考究，所选用
的酱料，保持浦东民间酱腌传统法，长期日晒，

使酱味渐入而仍保有原菜香味的结果。
金瑞军，80后，是三林酱菜的传人。在他

印象中5岁左右开始接触酱菜，那时在三林老
街外公家，看着外公在翻酱菜，做黄瓜。外公
家里都是大大小小的陶缸，外公家旁边有一
座桥，桥底也放着很多酱瓜，每天要操心酱菜
的事。当时有很多食客和商贩慕名前来买酱

瓜。在金瑞军看来这是外祖父的心愿，他付
出一辈子的心血，还有就是三林劳动人民的
结晶，几百年的东西不能丢啦。

小小一块酱瓜凝结了几代人的心血，
金振军坚持用传统手工制作，在秉承传统
的同时也与时代接轨，开发新的品种，让更
多人了解到酱菜的魅力。
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慕名前来购买酱瓜的食客络绎不绝。 金瑞军在调配腌制的酱料。

1个多月的腌制期间，每隔三四天翻一翻，确保缸内食材吸收酱汁均衡。

金瑞军和岳父一起晾晒黄瓜。 用专门仪器测试酱瓜内的咸度。


