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11 南瓜花尧苗尧藤尧叶尧
蔓

南瓜花袁亦称蔬亦药遥它对清利湿热尧
消肿散瘀尧抗癌防癌尧有辅助作用袁是强身
保健食品遥 其花粉所含芸香甙袁还有促进
血管尧心脏功能尧促进血凝袁预防出血的辅
助功能遥 龙河镇地处火山喷出熔岩尧玄武
岩红壤土地带袁地表含硒及各种有机质元
素丰富袁所种植的南瓜花尧果尧藤尧叶蔓营
养丰富袁 农家随便在屋旁于农历 10月初
一前下种袁 冬末至初春即可采花摘苗袁只
要坚持浇水施肥袁瓜叶尧瓜苗一直至仲夏
都可以采摘当农家菜肴的原料遥南瓜苗的
嫩茎节尧嫩叶片和嫩叶柄袁以及嫩花茎尧花
苞均可食用遥

南瓜鲜藤叶蔓含粗蛋白尧 粗脂肪尧粗
纤维尧无氮浸出物尧粗蛋白中有赖氨酸等
10种氨基酸遥 味道鲜美尧口感好尧风味独
特遥 是人们餐桌上的一道抢手菜遥 食用
加工前应先撕去纤维化的表皮袁放在水中
清洗袁轻揉几下袁除去叶片表面的茸毛遥用
南瓜苗做菜主要有两种方法院一是切成寸
段后袁加调料袁如油尧盐尧味精尧青辣椒等袁
在旺火下炒就曰二是火锅滚瘦肉或骨汤遥

12杨桃红与杨桃车
杨桃袁学名五敛子袁又名野羊桃冶尧野阳

桃冶袁在闽南地区俗称野枫果冶遥因其横切面
呈五角星袁故在国外又称野星梨冶遥 杨桃属
热带尧南亚热带水果袁是常绿小乔木或灌
木遥 杨桃果皮呈蜡质袁光滑鲜艳袁爽甜多
汁袁性凉袁含有多种营养成分和大量的挥
发性成分袁带有一股清香遥

杨桃有甜杨桃和酸杨桃之分袁是海南
省名闻遐迩的佳果遥 甜杨桃作水果吃袁
酸杨桃果实大而味酸袁多用作烹调配料或
蜜饯原料遥

定安县龙河尧翰林尧岭口尧龙门等镇袁
杨桃丰收的年份袁人们便将成熟而吃不完
的鲜果加工为常年吃用的菜肴遥 有野杨桃
红冶和野杨桃车冶二种遥

杨桃红袁就选择成熟肥大的杨桃渊酸
甜皆可冤袁切成瓣袁煮烫后晒干袁再加食糖尧
食盐腌渍袁成为脯类食品或密饨原料遥 腌
渍后的杨桃是民间夏天稀饭的最好 野饭
配冶遥

杨桃车袁因其横切面呈车轮子模样而
得名袁取杨桃渊大小均用冤刨切成片状袁煮
烫后晒干后用食盐腌渍即成遥杨桃车含有
果酸袁是鲜鱼滚汤最佳的配料遥

13 菠蜜渊虾冤
菠萝蜜的营养价值很高袁含有碳水化

合物尧糖分尧蛋白质尧淀粉尧维生素尧氨基
酸尧钙尧铁尧钾袁并含有一定量的植物脂肪
以及对人体有用的各种矿物质遥民间取尚
未成熟的菠萝蜜果削去有棘的外皮袁将
果尧果仁和果被渊果肉之外衣冤一起煮熟袁
用清水浸渍起来袁随时可取来配佐料成为
家常菜肴袁民间美其名曰院野菠蜜虾冶遥此菜
最简单的吃法是将煮熟冷却后的 野菠蜜
虾冶沾揾豆豉醋尧辣椒汁而吃袁至饱仍未停
筷曰炒制只用野蒜头锅冶旺火爆炒已味美可

口袁如加入咸鱼文火煮熬更加叫绝遥

14清蒸全茄
茄子的烹调五花八门袁 对茄子的食

用袁定安县有一种简单方便尧又符合营养
科学摄食的独特方法袁 即在蒸煮蕃薯尧芋
头的同时袁将全茄置于蒸煮锅里袁薯熟尧芋
熟茄子也熟袁将蒸熟的茄子放于碗盆里用
豆豉醋尧酱油尧蒜泥等搅拌着吃袁既适口又
营养袁全茄吃完不剩一粒子遥

15红豆竹笋煲
红豆在定安县有赤豆尧 红豆之别袁俗

称压草豆或秋豆遥 民间最盛于秋季食用袁
有吃红豆渊秋豆冤赴秋闱之寄意遥海南入秋
后袁风雨频繁袁春夏贮藏的秋豆正是最好
最便的菜肴袁只要从埕罐中拿出红豆仁配
以盐渍竹笋做个红豆竹笋煲就能供全家
美美地享受遥如果配以煎炸取油后的猪头
油渣袁风味更佳遥

红豆富含淀粉袁具有野利津液尧利小
便尧消胀尧除肿尧止吐冶的功能袁而且有着不
同寻常的甜味袁风味相当强袁不仅是美味
可口的食品袁而且是医家治病的妙药遥

16藕炒雄鸡
定安县南百里百村中到处可见的一

种既不是滴水观音袁又不是旱藕的天南星
科多年生植物袁民间称为藕遥 可直接煮熟
食用袁含有丰富的钙尧磷尧铁及 17种氨基
酸袁维生素 B尧C曰营养丰富易于消化遥

藕杆富含粗纤维尧粗蛋白尧多种微量
元素和氨基酸尧滋阴补肾袁在饭锅煮食或
切片烧炖鸡尧鸭肉汤袁爽滑滋口袁人间美
味袁 尤其硒元素对防老年性心血管疾病尧
骨质疏松尧白内障尧糖尿病有好处袁健脾强
胃尧滋补营养等功能遥

17萝卜系列菜肴
萝卜中含有蛋白质尧脂肪尧碳水化合

物尧膳食纤维尧胡萝卜素尧核黄素尧尼克酸尧
维生素 A尧维生素 E尧维生素 C尧铁尧钙尧磷尧

硒尧锰尧碘等多种元素遥常吃可增强机体免
疫力袁并能抑制癌细胞的生长袁对防癌袁抗
癌有重要意义遥萝卜中的芥子油和膳食纤
维可促进胃肠蠕动袁有助于体内废物的排
出遥

18萝卜丝 渊俗名菜头
丝冤

菜头丝是萝卜产地的人们制作萝卜
干品贮藏的一种菜肴遥将鲜萝卜刨丝晒干
配少许食盐干压贮藏遥萝卜丝煮汤是较适
口的菜肴之一袁也可以当小食品带于身边
干吃遥

19萝卜钱 渊俗名菜头
钱冤

菜头钱袁是萝卜产地的人们制作萝卜
干品贮藏的一种食品袁将鲜萝卜截如铜钱
状晒干配少许食盐干压贮藏遥因状如铜钱
而称其萝卜钱袁 煮汤是民间常见的菜肴袁
如配上本地河沟尧田堀中的鱼虾煮汤更是
一绝遥

20菜头粽
将鲜萝卜切段明火煮熟凉干袁撒点盐

花后置于盆钵等陶器中袁等食用时再配佐
料烹调遥 因将萝卜截为寸长袁煮熟后还是
一段段的样子袁故称为菜头粽遥 最简单经
济的烹调是咸糟煮菜头粽袁较讲究者是用
猪骨头或咸鱼文火久煮袁可吃数日遥

21甜酸辣萝卜片
酸辣萝卜片是道凉菜袁即用鲜萝卜刨

片袁加入食糖尧酸醋尧辣椒等佐料搅拌均匀
就可吃袁甜尧酸尧辣适宜袁清爽可口遥

22萝卜干煎鸡蛋
取上品萝卜干袁洗静切碎袁按三七比

例与鸡蛋一起煎饪袁气味扑鼻袁吃煎蛋时
嚼到萝卜碎徒添一层味袁这是民间常食用
的一道菜遥

23荜拔根焗鸡
取荜拔根一至二两袁 洗静

切段袁配上 10多粒红枣尧几片
生姜袁将宰好的鸡肚掏静袁将荜
拔根等塞进鸡肚里袁再用鸡肝尧
肌胃尧肠等塞住袁在鸡身上擦些
食盐尧香油尧生抽等汁料袁置于
电饭煲中慢蒸 渊切勿加水冤袁这
样焗出的野荜拔菜根鸡冶袁营养
全面袁味道纯正袁闻而垂涎袁吃
而流连遥

24干煸猪头皮
以往屠夫宰猪卖肉袁 曾有

一段年头往往不将猪头搭秤袁
谁家卖猪就得将猪头拿回家袁
猪主人一二天时间啃完猪头确
实有些奢侈袁 于是猪主便将猪
头皮给剥出来用盐腌渍好袁猪
头骨尽管用来熬汤遥 几天后再
将猪头皮拿出来煸煎袁 那知半
咸淡的猪头皮香油一煸煎袁却

成了一道味道独特的民间荤菜袁 香难言
说遥现代有些饭店也仿前人煸煎猪头皮以
招揽食客袁油煸煎猪头皮常常脱销袁供不
应求遥

25豆豉焖鲜鱼
豆豉焖鲜鱼是一道名副其实的佳肴袁

这在往昔的酒饭店中是常见的菜袁因近代
传统豆豉制作减少袁这道菜也不多见遥 但
豆豉配制鱼罐头还是有的遥豆豉罐头与豆
豉焖鲜鱼相比就大大逊色了遥豆豉焖鱼的
汤汁只要喝上一口袁 足可使人赞声不绝遥
豆豉的营养与鲜鱼的营养完全溶会于一
炉袁是美味与营养最佳的民间菜肴遥

26咸糟渊高冤荷田堀鱼
这道民间菜名有点怪袁用了个野荷冶字

让人费解遥经访问与考证袁说来也不怪遥真
正理解先辈们的用意袁甚感敬佩遥 菜名用
野荷冶为野负冶字解袁野负冶字来之野载冶之联
想遥咸糟是载体袁田堀鱼是菜之主料遥这是
用咸糟负载着鱼虾烹调名菜啊浴名字义之
明了袁味之当品遥 真正能用原生态之野鱼
虾煮咸糟确是一道名不虚传的美肴遥老人
们看见小辈们狼吞虎咽的吃袁 还啜口舔
唇袁就打趣地说院野不要把唇吞下去遥 冶后来
有人创造出此菜别名叫野不留唇冶遥现在看
来袁因田堀鱼已少见袁野不留唇冶已是一道
企不可及的菜了遥

定安自古流传一句谚语院野风景在外袁
乜食在内冶遥许多地方不是没有宝袁而是目
不识宝袁定安亦然遥 野吃冶字当头袁每每都在
探求尧寻觅食品袁多少野第一个敢于吃螃
蟹冶的人为我们发现尧创造和丰富了吃的
世界袁然而传统的食经在变化袁追求时尚尧
慕求高档典雅的山珍海味在慢慢地侵蚀
着人们肌体的健康遥老祖宗的劳动智慧和
凡中藏奇的饮食文化有恐离我们远去袁有
些野食宝冶现在已是可慕不可求了遥在人们
追求美食的今天袁我们如果挽回和深挖平
常百姓家中的菜肴袁对现代人也许是件益
事遥

定安民间菜肴
姻 邓学贤

萝卜干煮五花肉

晒干的萝卜袁 是一种独具风
味的蔬菜袁富含维生素 B袁铁质含
量除金针菜外高过其他食物遥 萝
卜干煮五花肉取萝卜干的独特味
道解除五花肉的油腻味袁 成为一

道荤素互调尧营养丰富的佳肴袁取
材容易便捷袁制作简单袁是饮酒吃
饭的一道好菜遥

荜拔根燉鸡

荜拔又名荜茏袁气味含辛尧大
温尧无毒遥荜拔在本草纲目中属草

科袁在中药治疗中应用广泛遥近代
通过探索袁 人们已认识到食用荜
拔对人体健康有多方面的作用遥
对冷痰尧暴泄身冷尧胃冷口酸尧瘴
气尧月经不调尧偏头风尧风虫牙痛
均有药疗作用袁身体健康人食用袁
可清热去火袁消除疲劳遥荜拔根燉

鸡汤是一种较好的滋补菜肴袁能
健脑补肾遥

农家杂炒拼盘

农家杂炒拼盘是一道兼顾多
种营养成份的素菜袁 菜料为胡萝
卜尧大葱尧洋葱尧木耳尧黑豆芽尧豆

腐干尧腐竹尧黄花菜等袁按比例配
搭拌炒遥本菜肴取其院野红尧黄尧黑尧
白尧青渊绿冤冶等人体野肝尧心尧肺尧
脾尧胃冶等器官摄取需要及中华医
学野五色五脏冶匹配理论而设计遥
摄食此菜可协调体内营养平衡袁
有利健康遥

野百里百村冶天群驿站名菜
姻 邓学贤
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定安农家红豆煲渊隹作奖冤遥 可人 摄


