
寻味四方 鲜在舟山

当蝉鸣声嘶，热浪如潮，大暑便挟着
一年中最炽烈的阳光而来。大暑，二十四
节气中的第十二个节气，也是夏季的尾
声，通常出现在每年公历7月 22日至 24
日之间，此时太阳到达黄经 120 度。“大
暑”即大热，意指炎热达到极致。正值“三伏”
里的“中伏”前后，阳光猛烈，高温多雨，湿气
蒸腾，天地间仿佛被一口无形的蒸锅笼罩。
古人将大暑分为三候：“一候腐草为萤，二候
土润溽暑，三候大雨时行。”腐草化萤，夏夜
流萤点点如星；土地潮湿闷热，似在无声地
积蓄着能量；雷雨仍频，一场场酣畅淋漓的
暴雨过后，暑气才肯缓缓退去。

大暑的习俗多与消暑、祈福相关。饮
一杯伏茶解渴祛湿，晒一块伏姜驱寒暖
身，吃一口凤梨寓意吉祥，更有送“大暑
船”的古老仪式，将酷暑与灾厄一并送走，
祈愿平安与丰收。此时养生，重在防暑祛
湿、静心安神——饮食清淡，及时补水，心
静自然凉。

大暑时节，舟山本地物产正丰。舟山
市农业农村局诚邀您共品这一季的清凉
滋味：展茅茅桃清甜多汁，舟山本地梨润肺
生津，嵊泗贻贝肥厚饱满，嵊泗海石花清凉
爽口，舟山泥鱼细腻鲜美——愿这些来自山
海的风物，伴您安然度夏，心静如初。

舟农先锋
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其他时令推荐
产品 营养功效

西 瓜 清热解暑、生津利尿
荔 枝 补脾益肝、理气补血
水蜜桃 生津润肠、活血消积
苦 瓜 清热解暑、明目解毒
冬 瓜 清热利水、消肿解暑
丝 瓜 清热化痰、凉血解毒
鸭 肉 益气滋阴、利水消肿
荷 叶 清暑利湿、升发清阳
绿 豆 清热解毒、消暑利水

今日大暑，跟着节气品尝“舟叁鲜”
茅桃清甜、翠梨润肺，贻贝肥厚、海石花冰爽……山海风物伴你度夏

大暑
赤日几时过，清风无处寻。

经书聊枕籍，瓜李漫浮沉。

兰若静复静，茅茨深又深。

炎蒸乃如许，那更惜分阴。

——《大暑》南宋·曾几

展茅茅桃

展茅茅桃是浙江省舟山市普陀区展茅街道
的特色农产品，以其独特的清脆口感和甜美风味
而闻名，曾在浙江精品水果展销会上喜获金奖，
成为当地夏季水果的代表之一。展茅茅桃最大的
特点就是它的清脆口感，用力一咬，能听到果肉
清脆的碎裂声。它的甜味鲜而不腻，唇齿留香。
根据成熟度不同，风味也有所差异，生一点的时候
带有酸鲜的口感，而熟一点则是甜软的口感。展茅
茅桃果型大、色泽鲜艳、外观优美。目前种植桃树
50余亩，约1200株，产量较少，价格比其他桃子略
贵。展茅茅桃于7月底陆续进入成熟期，一部分开
始采摘，8月初开始大批量采摘上市。

舟山本地梨

舟山本地梨主产区位于定海区白泉镇柯梅
村与普陀区六横镇双塘村。白泉柯梅村主栽“翠
冠梨”，果形端正、肉细多汁、清甜少渣，7月底成
熟；六横双塘村则主栽“翠玉 518”及红梨等品
种。“翠玉518”汁多味甜、果锈少，7月中上旬即
可上市；红梨色泽艳丽、口感脆甜。梨素有“天然
矿泉水”与“百果之宗”之称，不仅清润爽口，更
具多重食养价值：其富含膳食纤维，可促消化、
防便秘；富含维生素C与抗氧化物质，有助增强
免疫力；所含果胶与钾元素，能调节胆固醇与血
压，有益心血管健康。此外，梨水分高、热量低，
可增加饱腹感，利于体重管理；其性凉味甘，能
润肺生津，缓解秋燥；所含维生素K与硼元素，也
对骨骼健康有积极作用。

嵊泗海石花

嵊泗海石花，实为生长于当地洁净礁岩上的
一种海藻（石花菜）。因嵊泗海域水质清澈、营养
盐丰富，造就了其优良品质。它不可直接食用，
需经熬制成晶莹滑嫩的石花冻，是承载海岛人童
年记忆的传统消暑甜品。其制作讲究，需趁退潮
采摘，经反复淘洗、晾晒，由紫红转为淡黄，再包
入纱布慢熬。胶质释出后，滤液冷却即凝为石花
冻。传统吃法是冰镇后佐以红糖水或薄荷糖水，
清甜冰爽；如今也常加入水果、红豆，或与牛奶、
银耳同食。亦可凉拌，佐以黄瓜丝、蒜泥、醋等调
料，成为开胃小菜。

舟山泥鱼

泥鱼，俗称弹涂鱼或跳跳鱼，是活跃于沿海
滩涂的小型鱼类。其圆筒形的身体、头顶突出的
双眼以及与泥滩浑然一体的灰褐斑驳体色，是完
美的伪装。凭借发达的胸鳍，它们可在滩涂上灵
活爬行、弹跳；皮肤与鳃腔可直接呼吸空气，因
而能长时间离水生存。捕捉泥鱼需要技巧，常见
方法包括特制钓钩、竹筒陷阱等。

在舟山，泥鱼被誉为“海上人参”，肉质细
嫩，富含优质蛋白与微量元素。经典做法有泥鱼
烧豆腐、泥鱼咸菜、干烤泥鱼和奶白色的泥鱼
汤，味道鲜美，营养丰富。

对沿海居民而言，泥鱼不仅是一道海鲜，更
承载着深厚的文化记忆。夕阳下滩涂捕捉泥鱼的
场景，是许多人难忘的童年画面，也成为渔村独
具特色的人文风景。

嵊泗贻贝

嵊泗贻贝，俗称淡菜，是生长于舟山嵊泗列
岛纯净海域的优质贝类，为国家地理标志产品，
并入选了中欧地理标志保护清单。嵊泗素有“中
国贻贝之乡”之称，贻贝养殖是其支柱产业，每
年夏季的“贻贝节”吸引众多游客前来品尝。

嵊泗贻贝主要品种有二：一是本地“土著”厚
壳贻贝，壳厚色深，肉质肥厚紧实，鲜味浓郁，是
制作干品“淡菜”的上等原料；二是引进的紫贻
贝，壳薄产高，肉质鲜嫩，为市场常见鲜品。每年
7月中旬开始上市，7月底至8月为旺收季。贻贝
营养丰富，被誉为“海中鸡蛋”，具有高蛋白、低
脂肪的特点，富含人体必需氨基酸和碘、钙、铁、
锌等矿物质及B族维生素。其干品在传统医学中
常用于滋补，尤其适合产后调理。

选购指南

展茅茅桃：色泽为翠绿衬桃红、果香浓郁自
然、手感沉甸甸的、轻按微软有弹性。

舟山本地梨：果脐凹陷较深、果形端正饱满、
果皮光滑无痕、手感硬朗有弹性、有清甜果香。

嵊泗海石花：颜色自然、口感滑嫩无明胶感；
干品应色泽淡黄、杂质少、干燥无异味。

舟山泥鱼：鲜活能弹跳、体色鲜亮、黏液清
亮、眼球饱满凸出、有清新海水味。

嵊泗贻贝：外壳紧闭、体型饱满均匀、手感沉
重、有清新海腥味；淡菜干应色泽鲜亮、干燥无
油齁味。
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