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寻味四方 鲜在舟山

其他时令推荐

舟农先锋

草籽

草籽学名苜蓿，也叫紫云英，根茎粗壮发达，
羽状三出复叶，不仅可以起到固氮、提高土地肥
力的作用，也是江浙人都非常喜欢的一种野菜。
立春一过，田里的草籽仿佛一夜之间就冒出来，
铺满了整片，舟山人喜欢掐它头上的嫩尖清炒或
者炒年糕。

草籽年糕是一道非常有地方特色的春季时令
美食。嫩草籽叶片鲜绿、茎秆脆嫩、自带清香，舟山
年糕软糯爽滑，一口下去清新爽口，充满了江南春
天的味道。对许多舟山人来说，草籽年糕不仅仅是
一道菜，更是一种春天的象征和童年的记忆，承载
着对季节更替的感知和对家乡的眷恋。

花里菜

由于荠菜开花时，顶端会抽出花梗，开出细
密的白色小花，花朵有四瓣，呈十字形，所以在舟
山，荠菜有一个可爱的本地名字——花里菜。花
里菜春秋两季都有，但春季最为旺盛。立春之后，
可以尝鲜。舟山当地的做法有：花里菜浆、凉拌花
里菜香干、荠菜炒年糕。

采摘花里菜，一看状态，选择未开花的嫩株，
否则口感会变差。二看外观，野生花里菜叶片会
随温度变化，受过霜冻的可能呈深绿、暗绿或红
褐色，天气暖和时则一片嫩绿。三闻气味，掐断叶
子能闻到其独特浓郁的清香。四避风险，不认识、
不熟悉的不要采，路边或可能受污染的不要采。

花里菜被誉为“菜中甘草”，其营养价值非常
丰富均衡，是名副其实的“高纤低卡”健康食材。
当然，脾胃虚寒者不宜过量食用，烹饪前最好用
热水焯一下，减少草酸含量，让营养吸收更高效。

嵊泗带籽虾

嵊泗带籽虾是指生长在舟山嵊泗海域的带
籽虾，学名葛氏长臂虾，俗称“红水头”。带籽虾身
体呈淡黄色，带有棕红色斑纹，壳相对较薄，虾膏
丰腴，肉质鲜美而备受青睐。舟山北部海域是葛
式长臂虾的主要分布区，嵊泗海域地处长江口，
受印度洋暖流和日本洋寒流交汇影响，海水清澈
无淤泥，出产的海虾品质优异，虾籽纯度高质量
好，公认是带籽虾最鲜美的区域。

带籽虾的烹饪方法多样，以突出
其原汁原味的鲜美为主。以盐水烤虾
为例：将新鲜的“红水头”洗净，下
锅，撒盐，加少量水，烤得滋滋作响，

待散发出海虾特有的
香味时即可上桌。熟透

的“红水头”全身
红里透白，壳薄
软，甚至可以带

壳吃，口感
鲜韧，细细
咀 嚼 还 能
尝 到 一 丝
甜味。

舟山小黄鱼

舟山小黄鱼是舟山大黄鱼“亲戚”，但其体型
较小，鱼体呈金黄色，在阳光下闪闪发光，故得名

“小黄鱼”。舟山渔场位于长江、钱塘江、甬江三江
入海口，饵料丰富，水质优良，非常适合小黄鱼生
长繁殖，因此这里出产的小黄鱼不但是舟山渔场
的“金字招牌”，也是无数食客心中难以忘怀的

“东海至味”。
春季是品尝小黄鱼的最佳季节，此时鱼肉最

为肥美，鱼肚内常有鱼籽，异常鲜美。舟山小黄鱼吃
法多样，但为了最大限度保持其原汁原味，越简单
的烹饪方式越好。最经典、最能体现小黄鱼鲜味的
做法是清蒸，只需加入少许姜片、葱段，淋上一点料
酒，蒸熟后泼上蒸鱼豉油即可，鱼肉鲜嫩，原汁原
味。舟山家常做法是红烧、雪菜小黄鱼汤。

选购指南

草籽：优质草籽应色泽鲜绿、叶片完整、无黄
叶或枯叶，茎梗鲜嫩有弹性。

花里菜：颜色鲜亮均匀，无黄叶、枯叶或斑
点，具有独特的清香气味，无异味。购买时建议选
择正规的农贸市场、生鲜超市或蔬菜摊位。

嵊泗带籽虾：虾头与虾身连接紧密，无松动
或脱落现象，新鲜的带籽虾有淡淡的海鲜腥味，
若闻到刺鼻、腐臭或其他异常气味，说明虾已变
质，不宜购买。

舟山小黄鱼：颜色呈自然的金黄色，不会掉
色。体形修长鱼嘴较尖，用手指按压鱼身，肉质紧
实有弹性，按压后能迅速回弹。

李佳莹 整理

今日立春，跟着节气品尝“舟叁鲜”
春季的第一口鲜透着乡野的生机

立春
东风吹散梅梢雪，

一夜挽回天下春。

从此阳春应有脚，

百花富贵草精神。

——《立春》宋·白玉蟾

立春是二十四节气中的第一个节气，

标志着万物闭藏的冬季已过去，开始进入

风和日暖、万物生长的春季。此时太阳到

达黄经315°，通常在公历每年的2月 3

日、4日或 5日。“立”是“开始”的意思，

“春”代表着温暖和生长，立春就是春季的

开始。

为了庆祝立春的到来，全国各地有许

多有趣的习俗，立春有躲春、迎春、咬春、

接春等习俗。特定属相者静处“躲春”以避

太岁；祭祀春神、鞭打春牛，有丰收启耕的

寓意；食用辛甘食物如春卷，顺应阳气、迎

新纳吉；摆香案祭祀后移栽白菜，象征将

春天接回家，祈求风调雨顺、吉祥安宁。这

些活动融合了农耕智慧与文化寓意，也使

春天更加生机勃勃。至此立春之意，舟山

市农业农村局带您一同探寻草籽、花里

菜、嵊泗带籽虾、舟山小黄鱼等，共同品味

这春季的第一度鲜。

产品 营养功效

韭菜 行气活血，疏肝调气
豆芽 阳气升发，促进代谢
山药 健脾养胃，益肺止咳
草莓 润肺生津，健脾消暑
香菜 发汗透疹，消食下气
油菜 散血消肿，破结通肠
鸡肉 温中益气，补精填髓
红枣 补中益气，养血安神
芹菜 清热平肝，利湿通便
香椿 健脾开胃，清热利湿


