
寻味四方 鲜在舟山

舟山乌贼

乌贼又称墨鱼，但不是鱼，属于头足纲动
物，是贝类的近亲。因其体内有墨囊，遇敌可释
放墨汁，行为“贼”头“贼”脑、狡猾奸诈，所以称
乌贼。舟山乌贼是当地非常知名的海产，是舟山
传统四大经济海产品之一，与大黄鱼、小黄鱼、
带鱼齐名。每年春季乌贼越冬后洄游至舟山群
岛产卵，体质肥壮，尚未产卵，性腺发育成熟，肉

质最为肥厚、紧实，口感软糯弹牙，体内蛋白质、
氨基酸含量丰富，风味物质积累充足，味道鲜
美，被视为顶级品质，此时捕获的“头水乌贼”品
质最佳。

舟山乌贼的吃法多样，新鲜的和晒干的，各
有风味。常见乌贼菜肴有乌贼鲞烧肉、白切乌
贼、红烧乌贼、乌贼花卷小炒。白切乌贼，一定要
用新鲜肥美的头水乌贼清蒸或白灼，凸显其原
汁原味。乌贼加工制品有墨鱼鲞，用来烧肉特别
香，鲞的鲜味和肉的油脂融合，是地道风味。乌
贼浑子，不剖开直接腌渍晒制的墨鱼，能更好地
保留卵和蛋的风味，蒸熟后切片吃，醇香可口。
乌贼膘肠，乌贼内的腌制品，风味独特，过去常
被普通人家当作“下饭”。

嵊泗螺酱

嵊泗螺酱是指用嵊泗黄螺制作而成，是最
负盛名、最具舟山特色的吃法，堪称“压饭榔
头”。选用新鲜黄螺，先洗净后捣碎去壳，用盐腌
制1至2天，使其充分入味后，再沥去部分汤汁，
加入黄酒、少许食盐和白糖拌匀，放入密封容器
内，放置约10天即可食用。成品醉螺酱酸中带
甜，甜中又带点辣，螺肉嫩滑鲜香，口味独特，回
味无穷，非常适合佐餐。

嵊泗螺酱之所以美味，主要在于嵊泗黄螺
美味。嵊泗黄螺是舟山市嵊泗列岛的特产海螺，
它肉质鲜美，是当地人和许多海鲜爱好者喜爱
的美味。品尝嵊泗黄螺，讲究时令。农历三月初，
此时春海潮生，黄螺会爬到礁石上产卵，是一年
中最为肥美的时节。春季（尤其是农历三月）的
黄螺，经过冬季的蛰伏，体内积累了丰富的营养
物质，肉质尤为饱满鲜嫩，口感上乘，用它做成
的嵊泗螺酱自然更加美味。

马兰头

马兰头，又名马兰、红梗菜、田边菊，是江南
地区春季非常受欢迎的一种野菜，也备受舟山
人民喜爱。马兰头的上市时间以春季（公历3—4
月）为主，来源主要为野外采摘，也有农户搭棚
种植。常见食用方式有凉拌（如马兰头拌香干）、
清炒（如春笋炒马兰头）、做馅料、炒年糕、晒干
后炒食（如马兰头炒五花肉）等。

采摘或购买马兰头时，一定要注意辨别，
避免误食其他有毒的野菜。马兰头叶片边缘
有疏齿或羽裂，茎部可能呈红褐色（红梗马兰
头药效更佳）或青色，开淡紫色小花。若不熟
悉，最稳妥的方式是通过可靠渠道购买。马兰
头不仅风味独特，清香、凉爽可口，能解油
腻，营养价值也相当高，被誉为“春日野菜中
的珍品”。

选购指南

舟山乌贼：乌贼体表呈均匀的浅棕色或灰
白色，有清新的海腥味，而非腐臭或氨水味，眼
球清晰明亮。

嵊泗螺酱：选择嵊泗本岛的农贸市场、特产
店或靠谱的线上平台采购，配料表应简单，警惕
过多添加剂，汁水应清澈或呈腌制品自然色泽，
闻起来有咸鲜海味，无酸败等异味。

马兰头：挑选时，请选择叶片嫩绿、挺直、气
味清香的，生长在路边等可能受污染区域的野
菜不要采摘食用。

李佳莹 整理

雨水是二十四节气的第二个节气，此

时太阳运行至黄经330°，一般出现在每年

公历 2月 18日至 20日之间。顾名思义，

“雨水”与降水有关，标志着气候从冬季的

寒冷干燥逐渐转向春季的温暖湿润，是一

个反映降水变化的节气。

雨水时节天气多变、湿度上升，因此

需注重养生保健。此时应注意“春捂”，不

宜过早脱下冬衣，以防“倒春寒”侵袭。饮

食上宜调养脾胃，少食生冷油腻之物。精

神方面应保持情绪平稳、心情舒畅，避免

大喜大悲，以助肝气调和。此外，还可适当

增加户外运动，畅通气血，提升免疫力。此

节气期间，舟山地区也有其独特的时令渔

农产品。下面，就让我们跟随舟山市农业

农村局，一起探寻舟山乌贼、嵊泗螺酱、马

兰头等风味产物。

雨水洗春容，平田已见龙。

祭鱼盈浦屿，归雁过山峰。

云色轻还重，风光淡又浓。

向春入二月，花色影重重。

——《咏廿四气诗·雨水正月中》唐·元稹

其他时令推荐

豆芽
疏肝解郁
清热利湿

香椿
健脾开胃
清热利湿

山药
健脾益胃
益肺补肾

蜂蜜
补中润燥
解毒通便

荠菜
健脾利水
明目止血

樱桃
健脾益肾
补中益气

春笋
清热化痰
利水消肿

鲫鱼
健脾利湿
和中开胃

小米
健脾和胃
补益虚损

舟农先锋
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雨水

今日雨水今日雨水，，跟着节气品尝跟着节气品尝““舟叁鲜舟叁鲜””
在温润的春日里探寻山珍海味


