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深度游海南

■ 本报记者 黄媛艳

网友“歌手王芳”在微博上发布“水果调包”的
遭遇，让人们记住了一款热带水果——释迦。味
美多汁的释迦深受当地百姓和中外游客青睐。

海南本地原产的释迦为土种番荔枝，个头小，
但香味浓郁。引入台湾1999年嫁接成功的改良
种，聚合果更大，肉更厚，汁更多，味更甜，籽更少，
风味独特，品质比普通番荔枝更佳，果肉有凤梨风
味，故称“凤梨释迦”。

释迦乳白色果肉糯嫩纯甜，软滑爽口，在
淡淡的凤梨香气中，还能感受到多种水果的味
道，仿佛让人迷失在一种梦幻浪漫的情怀之
中，好似初恋的感觉，别有一番风味。加之青
绿的表皮散发出翡翠玉般的色泽，又主要在秋
冬季应市，所以“凤梨释迦”还有一个好听的名
字“冷翡翠”。

释迦果肉富含维生素A、B、C及蛋白质、铁、
钙、磷等，不仅能有效地促进肠蠕动、促进消化，还
具有降血糖的功效。当然，作为最佳的抗氧化水
果，释迦能够有效延缓肌肤衰老，美白肌肤。

拿着一个个青绿色的释迦，如何食用是许多
初尝释迦的人们常问的问题。

传统的吃法是将释迦的凸起果皮除去，将里
面白色的果肉细细食用，吐出黑色籽即可。传统
吃法虽方便，却也容易弄脏手，于是，人们往往习
惯食用时，先将果皮去除，而后用特制的塑料勺子
将果肉一点点挖出，慢慢品尝。

除了可以直接食用外，释迦也可切块做成各
种冰饮、糕点。释迦果汁或果露是最常见的，待果
实完全成熟软化后，将其果肉慢慢取出，用来做成
果露或者冰淇淋。当然，果露内还可以加奶混合
饮用，味道也是非常不错的。

把释迦果与鸡蛋制成释迦蛋蜜汁也是一种不
错的食用选择，制作释迦蛋蜜汁时，要先把一个释
迦果去皮去核切成小块，然后再把半个柳橙切成
块状，与释迦果一起用榨汁机制成果汁，倒出后再
加入少量的柠檬汁，和一个蛋黄与10克蜂蜜和
100克鲜奶，调制均匀后即可食用。

海南特色水果：
“冷翡翠”释迦

元旦小长假怎么过？

泡汤吸氧
归田园

■ 本报记者 杨春虹 通讯员 王晶

现在如果仅仅只知道海南的四大
名菜，可能就太OUT啦！四大名菜其
实不过是海南岛这个“海产万类，陆产
千名”美食岛上的冰山一角而已！

怎么才能吃遍海南名菜名吃？听
着坊间的各种攻略各种说法，其实还是
一头雾水，甚至就连本地人听起来都会
很吃力。现在好了，上个周末，省烹饪
协会联合省琼菜研究中心，在五指山发
布了琼菜名宴、名菜、名小吃，现在只需
要跟着这个菜单吃上一遍，就可以晋级
成为海南岛“吃货”，在这个过程中，如
果再由着自己的性子发挥创造一下，就
可以成为一个资深“吃货”。

评出的十九大海南名宴，一半以上
其实是喜宴，仔细一想理由很简单，喜
宴肯定是汇聚各种美食美味的大餐。
但也有一些特别的名宴，如海口白莲鹅
食府的“白莲鹅全宴”、琼海海星的“温
泉海星全鹅宴”，这些都是在坊间被众
多食客追捧的。也有高档酒楼转身走
本土草根味推出的本土名宴，如三亚华
宴楼推出的“疍家风味宴”，可以让食客
在精致的包厢里品尝疍家人最原生、最
豪放的健康美食！

再看刚刚推出的海南名菜，数量

多达八十余种，从海鲜到家禽再到果
蔬野菜，统统都有。而烹饪的手法也
不像四大名菜仅仅局限于清蒸、水煮，
每一个热爱美食的人都可以从中找到
属于自己心头的那道海南名菜。头顶
四大名菜光环的菜品现在被更好地发
扬光大，如文昌鸡，就有原味椰子鸡
汤、龙泉隔水蒸鸡等入选名菜系列；原
来没有什么名头的野菜这次登堂入室

成为海南名菜，如猪巴菜煎酿大肠头、
野菜豆腐、捞叶煎石磷鱼等；一些本土
的家常菜也迈入名菜系列，如最受本
地人喜爱的海口初一斋、极品全家福、
发财全家福等；黎苗风味美食同样大
出风头，黎王红烧肉、黎家绿叶宝、黎
家杀猪锅等一批风味菜品都入选海南
名菜系列。

刚刚出炉的海南名小吃清单对游

客是一份极好的美食向导。海南椰汁
糕、大煎堆、传统海南腌粉、姜汁鸡屎藤
米果仔、长坡米烂等均位居海南名小吃之
列，而且选送这些名小吃的名店本身就
是备受本地人追捧的食店，即使是外地
游客，也可以跟着这张清单吃得像个本
地人一样，令自己迅速地融入到海南岛
的悠闲生活中。

北京东方美食研究院院长刘广伟
就坦言，仅仅依靠海南“四大名菜”，无
法支撑琼菜未来的大发展，也无法满
足不断多样化的食客需求，海南作为
一个移民海岛，琼菜需要从全国各地
的菜系以及世界菜系中吸取营养，满
足更多新居民和国内外游客“怀旧喜
新”的餐饮需求。

过去很多人都说：“海南菜好吃不
好看”、“吃海南菜到大排档去”……近
些年，挖掘、包装、推广琼菜渐渐成为很
多本土餐饮人的理想，市场上出现了一
大批专门主营琼菜的餐饮名店，如琼菜
王、琼菜坊，甚至就连本土的草根小吃，
也开始登上大雅之堂，最有名的如椰语
堂……作为省烹饪协会的创会元老，坚
守这块阵地27年的林俊春最能体味其
中甘苦，正是因为多年的坚守，作为一
个地方菜系的琼菜迎来一个发展的春
天，去年，省烹饪协会评出海南首批琼

菜名店和琼菜特级大师、大师和名师，
一年后，又推出海南名宴、名菜、名小
吃。现在，琼菜成为不少当地人宴请外
地亲朋好友的首选。

不少本地乡土菜过去是养在深闺
无人识，如疍家菜是最天然，最营养，最
健康的菜肴，但由于疍家人长期饮食习
惯、烹饪调味、材料搭配、就餐环境、菜
肴用盘都很简单，不注重花样，所以很
少对疍家传统饮食推广宣传。被誉为
海南第一名厨的中国烹饪大师史李生，
在外闯荡多年回到家乡后开始致力于
疍家菜的开发和包装，带领厨师团队跟
随渔民出海亲身体验疍家菜做法，并聘
请最懂疍家风味习俗的疍家厨娘煮疍
家菜。

疍家厨娘从选材到制作过程讲究
色、香、味、形、器，对菜品进行优化和创
意，让疍家菜变成高端、大气又不失疍
家人独有的味道，让疍家菜真正登上大
雅之堂，疍家风味宴也成为海南十九大
名宴之一。

不但要让游客爱吃，还要让他们吃
完了还想“兜着走”！守着海南国际旅
游岛这块宝地，不少海南餐饮人开始摸
索将海南小吃提升包装成“海南伴手
礼”，比如海南粽、黄姜饼、煎堆、椰子糕
等美味小吃。

下定决心，
吃遍海南名菜名吃

骑行田园品海味

漫步玉带滩、万泉河竹筏漂流、博
鳌亚洲论坛会址参观等游玩方式中规
中矩，却不一定能深度感受到琼海这
个田园城市的真正魅力。要想体验有
文化特色的琼海小清新生活，就要最

“in”的玩法：绿道骑行、乡村休闲和到
潭门吃“爱国海鲜”。

在琼海，开车太快，走路太慢，骑
行刚刚好，是时候来一次说走就走的
骑行，感受琼海这个田园城市的田园
风光。夜骑、组队骑行、双人自行车骑
行、四轮自行车骑行……多种骑行方
式，让人畅快淋漓；恬淡舒适的嘉博绿
道、水光翠色的万泉水乡、与田野亲密
接触的龙寿洋、可以泡温泉的北仍村，
多个不同路段的旅游绿道风情不同，
足以体验琼海最美的风景、最本土的
特色风情。

如果说骑行还不够过瘾，那么泛
舟湖上的悠闲写意也许会让你耳目
一新，到塔洋镇的“七星伴月”景区里
过一把农村渔舟的瘾。一口占地120
多亩的池塘水面，映绘出岸边秀丽的
景色，环湖步行观光的2.1公里栈道
穿行湖边，引人入胜。碧绿的湖面上，
几只蜻蜓低舞于翠影婆娑的湖面之
上，清风拂来。租上一艘游船，放桨纵
情于湖光水色之中，体验这一份乡野
意趣。

骑行划船消耗体力？没关系，
琼海乡村遍地都是风味地道的农家
乐。嘉博路旁的田野炊烟农家乐、
多文人家农家乐，“七星伴月”旁的
草根三味农家乐，菜肴滋味十足、价
格公道。

在琼海，到潭门镇吃海鲜是必
去的目的地。潭门的海鲜捕获于三
沙南海，真正的纯天然无污染，人
们把吃潭门海鲜称为吃“爱国海
鲜”，通过消费海鲜这种方式来表
达自己对潭门渔民爱国情怀的支持
和钦佩。

潭门海鲜的鲜美味道因季节不
同而分类，渔谚说：冬天“西仔”（鲻
鱼）夏天鲷（鲷鱼），九月“黄鱼”（鲱
鱼）芳九村。许多游客到了潭门，常
常不知哪些海鲜店味美价廉，潭门人
往往会指点他们去潭门最地道、最老
字号的海鲜排档，海恋园海鲜店是不
错的选择。

温泉秘境静养生

随着城市的发展和人流的汇聚，除
了阳光、沙滩、椰林，更多的却是拥挤的
街道和人群、嘈杂的噪音、漫天的烧烤味
儿，哪里有真正的自然纯净空间，闲静而
又丰富的度假养生天堂？

保亭县七仙岭脚下的“温泉+热带
雨林”独特的旅游资源组合，堪称人间一
绝，是康体养生、休闲度假不可多得的理
想之地。

七仙岭温泉是海南岛开发和保护最
为完好的温泉之一，是一处“半野生”状
态的自喷温泉，温泉水质软滑，清澈透
明、无色、无味，富含锌、锶、锂、溴等多种
人体所需的微量元素，泉水属硅酸重碳
酸钠型温泉水，具有清净肌肤、美容、医
疗保健功效，正是“水滑洗凝脂”，被称为

“七仙美人泉”。
坐在温泉池边，你可以什么都不想，

静静地发呆。抽身转入七仙岭森林公
园，会发现热带雨林中叠翠飞瀑，云缠玉
带，好一片无比美妙的世界。抬头一看，
七座俏丽的花岗岩石峰位于连绵不绝的
山体之上，犹如七仙女下凡，嬉戏人间。

除了泡温泉，你还可以跟酒店的太极
大师练打太极，或跟瑜伽师傅做一次瑜
伽。还可以体验制作竹筒饭、学织黎锦，
与酒店员工一起跳竹竿舞，还可以跟园艺
工人学插花。

在游玩尽兴之余，吃上一顿美食，更
能提升旅游的质量。来保亭，你可在雨
林温泉酒店吃特色养生菜肴，也可以去

“农乐乐”吃纯正山地黎苗美食。白切上
树鸡、红焖五脚猪、香炸石鳞鱼、黎家竹
筒饭，苗家三色饭等是这些农乐乐推出
的特色美食。在温泉水中泡成的温泉蛋
别有一番滋味，蛋白已煮硬，而让人不解
的是，内中的蛋黄却还保持半流体性质，
口感相当特别。

登山深呼吸

地处海南岛中部的五指山，冬暖夏
凉，空气中负氧离子含量每立方厘米达
1万个以上，素享“南国夏宫”、“天然氧
吧”的美誉。

凭借独特的气候和地形，多年来，骑
行、登山、漂流成了五指山的拳头旅游产
品。五指山是海南岛上最具探险价值的
地方，游客可以攀登的是五指山的“第一
指”和“第二指”，在五指山的深山老林里
行走，由于空气中负氧离子含量高，大口
呼吸，感觉很舒服。

五指山高峻挺拔，地形构造复杂多样，
加上森林密布，水源充足，自上而下组成五
指山多级次、千姿百态的瀑布群。有瀑布
的地方，空气中负氧离子含量每立方厘米
达3万个以上。位于五指山第一峰的瀑
布，泉水从上千米的高处一泻而下，飞流
200多米，景色壮观。在五指山自然保护
区内昌化江源头瀑布、南圣镇境内的青春
岭白毛女瀑布、红峡谷瀑布等都很有特
点，行走山中聆听溪水叮咚，看着身边彩
蝶翩翩飞舞，呼吸着负离子含量极高的空
气，感受五指山的清爽怡然，五指山瀑布奇
伟壮观，飞瀑倾泻，落于丈余巨石上，飞溅
起如珠似玉的水花，轰声如雷，回荡不息。

在这个季节去五指山，你还有机会
看到漫山遍野的红叶，非常壮观。枫叶
红的像火，灿的似霞，它展现在你面前的
是冬天里五指山的热烈欢快。漫步五指
山下观赏枫叶，枫叶的红、枫叶的美、枫
叶的多姿多彩和枫叶的诗情画意，令人
陶醉，给人以美的熏陶。丛林寒气、多变
天气，片片红叶给人的美是独特和绝伦
的。五指山那连绵不断的山峦，层层叠
叠的火红枫叶，一点也不逊色于北京香
山的红叶。小路旁、溪水边、丛林里、山
谷间，那红艳艳、美灿灿的片片山林，红
枫叶傲笑其中，随着欣赏角度的不断变
化，枫叶给人的美更为丰富多彩。

元旦小长假的脚步近了，如何利用好这几天时间，放松紧张而
疲倦的身心？到琼海乡间体验田园生活的悠闲自在，去保亭七仙
岭脚下的温泉池里“发呆”，到五指山登山赏红叶，呼吸最纯净的空
气，这或许都是不错的选择。

！

酒糟煮小河鲜。 林培灿 摄

琼海潭门的渔家乐。 本报记者 张杰 摄
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保亭七仙岭温泉。本报记者 王凯 摄

释迦。

五 指 山 是 海 南
最高峰，登五指山往
返 大 约 在 6 － 8 小
时。所以，登山前，
最好在山下住一夜，
登五指山最好早点
出发，山上有时下午
4 点就开始起雾了，
较危险。登五指山
过程中，有的路段需
手足并用，需要穿一
双防滑的鞋，戴一副
手套。山上缺水，登
山前一定要准备足
够的水，因为登山来
回需要时间较长，准
备一点干粮补充体
力非常必要。

另外，登山者要
按照指定的登山路
线攀登，不要盲目地
在山中乱闯。带好
必需的衣物以备早
晚御寒，防止感冒。

五指山登山
小贴士


