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红红火火
火龙果
■ 本报记者 罗霞

在海南，有一种水果有着“红红火火”姿态，
味美之余透出一份吉祥，被人称为“吉祥果”。
它，便是火龙果。来海南游玩，怎能不吃一下本
土产的火龙果、不带点火龙果回去当手信呢？

宝岛出品味美火龙果

火龙果又称红龙果、青龙果、仙蜜果、玉龙
果，清甜可口、生津解渴。按果肉色泽，可以分
为红心、黄心和白心，其中红心火龙果尤为贵。

原产于巴西、墨西哥等中美洲热带沙漠地
区的火龙果，是一种典型的热带植物。其由南
洋引入台湾，再由台湾改良引进到海南及广西、
广东等地栽培。它光洁而巨大的花朵绽放时，
飘香四溢，盆栽观赏更使人有吉祥之感。

拥有得天独厚的阳光、水、空气、土壤等自
然资源的海南，是种植火龙果的佳地。海南全
年暖热，雨量充沛，干湿季节明显，非常适宜种
植火龙果。据不完全统计，截至目前，海南种植
火龙果面积已达数万亩，主要分布在海口、三
亚、琼海、定安、乐东、东方、昌江、儋州、澄迈等
市县。

业内人士评价，海南火龙果特点明显。一
是上市早，比广西、广东等地提前上市；二是品
质优，口感好；三是耐储运。

在海南，所生产的火龙果主要为白心火龙
果和红心火龙果。其中红心火龙果皮色鲜红、
有光泽，果肉红色或紫红色，里外都“红红火
火”，细腻而多汁。从甜度上看，红心火龙果果
肉要比一般白肉火龙果高。不过红心火龙果有
个特点，它的果形偏圆，叶片短且颜色偏深，外
观样子远不如一般火龙果，只有切开后才会发
现它的特殊之处。

营养丰富吃法多样

在海南一些水果店、超市等，均可买到火龙
果。从吃法上看，除直接吃果肉外，还可做成果
汁、冰淇淋等。火龙果果肉内含数千至1万多
粒芝麻状种子，将整颗果肉加上蜂蜜、鲜奶、冰
块做成果汁，种子打碎后香味溢出，异常美味可
口。除了做成果汁饮用外，做冰淇淋更是风味
绝佳，酿水果酒芬芳迷人。

火龙果营养丰富、功能独特，它含有一般植
物少有的植物性白蛋白以及花青素，丰富的维
生素和水溶性膳食纤维。集水果、花蕾、蔬菜、
医药优点于一身的火龙果，不但营养丰富、功能
独特，而且很少有病虫害，几乎不使用任何农药
都可以生长。因此，它是一种绿色、环保和具有
一定疗效的食品。

性甘平的火龙果，主要营养成分有蛋白质、
膳食纤维、维生素B2、维生素B3、维生素C、
铁、磷、钙、镁、钾等。富含大量果肉纤维，有丰
富的胡萝卜素，维他命B1、B2、B3、B12、C等，
果核内（黑色小种子）更含有丰富的钙、磷、铁
等矿物质及各种酶、白蛋白、纤维质及高浓度天
然色素花青素（尤以红肉为最），花、茎及嫩芽更
有芦荟的各种功效。

火龙果有预防便秘、促进眼睛保健、增加骨
质密度、帮助细胞膜形成、预防贫血和抗神经
炎、口角炎、降低胆固醇、皮肤美白防黑斑的功
效外，还具有解除重金属中毒、抗自由基、防老
年病变、瘦身、防大肠癌等功效。而较新的研究
结果显示，火龙果和枝的汁对肿瘤的生长，病毒
及免疫反应抑止等病症上表现出了积极作用，
可治疗燥热咳嗽、咳血、颈淋巴结核等。

休闲度假身心放松

激情与狂欢过后，回归自然的休闲
度假游犹如饕餮大餐后的清粥小菜，总
能令人不由自主地身心放松、舒适惬
意。亲近自然的温泉游、乡村游等休闲
方式，正适合喜静的游客们的需求。

保亭七仙岭的温泉堪称一绝。这里除
了有海南温度最高的热矿水外，还是全岛
唯一一处从高处自流的温泉，无须人为机
抽，可直接用保温管引来使用。而山清水
秀、云雾缭绕以及富含负氧离子的空气，也
成为这里吸引人们的重要因素。七仙岭上
很多酒店都将温泉池建在了被树木环绕的
户外，在热气腾腾中享受着大自然的美好，
十分适合休养。七仙岭所在的保亭还是黎
族、苗族聚居的区域，在这里还可以感受当
地特别的少数民族风俗，品尝到三色饭、竹
筒土鸡汤、红烧五脚猪等民族特色名菜。

万宁的兴隆温泉是海南开发较早的

温泉，该温泉共有十几个泉眼，水温长年
保持在60摄氏度左右，水中含有丰富的
矿物质，蒸腾的水气带有淡淡的清香。
由于兴隆是著名的归侨聚集地，因此在
这里，游客可以体验到独具特色的归侨
文化。而兴隆的热带花园、热带植物园
等景区，则是欣赏热带植被的好去处。

与大自然亲密接触，认识多样生
物、在木栈道上骑行，放松身心、在农家
乐钓鱼摘菜，体验农家乐趣……在文昌
八门湾，游客们能带着孩子在这里展开
一场别有生趣的亲子红树林之旅。

在八门湾，用木板铺就而成的绿道
是骑行的最好路径。在农家乐，孩子们
还能在家长的带领下感受“自己动手，
丰衣足食”的农家乐趣。除此之外，农
家乐安排的参观造船工艺、趣游八门
湾、红树林钓蟹、海滩耙螺、“青栅网”捕
鱼、水上垂钓、田园采摘等娱乐项目，肯
定能让游客兴趣十足，无论是老人还是
小孩都能尽享休闲乐趣。

小贴士

1 虽然已是冬季，但

海南紫外线辐射持续强
烈，要带好墨镜、高指数的
防晒霜和遮阳伞，最好还
准备些预防中暑、肠胃疾
病的药品和防蚊虫叮咬的
药水等。

2 到海南旅游，海

鲜当然是首选食品，而美
味的热带水果的魅力也是
势不可挡。热带水果不要
贪吃，特别是芒果、菠萝吃
多了很容易上火。

3 吃海鲜时，适量

喝点白酒和米醋，但吃海
鲜不宜喝啤酒，因为食用
海鲜时饮用大量啤酒会
产生过多的尿酸从而引
发痛风。吃海鲜后，一小
时内不要食用冷饮、西瓜
等食品，且不要马上去游
泳。海鲜富含高蛋白，容
易对蛋白质过敏的人请
不要贪食，有时会引起海
鲜中毒。

4 温泉热浴不仅可

使肌肉、关节放松，消除
疲劳，还可扩张血管，促
进血液循环，加速人体新
陈代谢。此外，大多数温
泉中都含有丰富的化学
物质，对人体有一定的帮
助。比如，温泉中的碳酸
钙对改善体质、恢复体力
有相当的作用；而温泉所
含丰富的钙、钾、氡等成
分对调整心脑血管疾病，
治疗糖尿病、痛风、神经
痛、关节炎等均有一定效
果。在前往一处温泉浸
泡前，最好先了解其水
质，能够达到事半功倍的
养生效果。

■ 本报记者 侯赛

谈起海南鱼煲，每一条老街巷弄都
有，各家也都有自己的秘方，风味也不
尽相同。不同于清蒸或红烧，海南鱼煲
则是砂锅留味。每一个砂锅里，都有蔬
菜和豆腐作为垫底，不仅保留了蔬菜的
清香，还融合了豆腐的清爽嫩滑，让人
唇齿留香，回味无穷。

据海口“资深吃货”贾小林先生介
绍，广受食客喜爱的海南鱼煲主要有鲢
鱼煲和杂鱼煲两种。鱼煲风味以清炖
为主，汤浓，口味清淡而鲜美。鲢鱼煲
以鲢鱼为主料，而杂鱼煲则是小条的海
鱼配以鲜嫩的五花肉，别有一番风味。

鲢鱼煲中成分有很多，鲢鱼是主
菜，此鱼刺少、肉厚，清鲜、腴美。蔬菜、
粉条、豆腐和腐竹等是鱼煲的常用底
料，这些菜可不是随意搭配的，而是在

鱼煲中发挥着相辅相成的作用。炖在
一个煲里，既能去掉鱼的腥味，也融合
了鱼肉的味道，又塑造出别样的香味。
除了配菜，花椒、胡椒、姜、蒜等调料也
是鱼煲很重要的组成部分。每一家店
的鱼煲，配菜大同小异，能不能锁住食
客的舌头，可全在于厨师对这些调料的
掌控。

鱼肉鲜嫩光滑，椒粒鲜红饱满，葱
花翠色欲滴，香菜漫叶舒展，荤的素的
全都在锅中码成一座小山堆，热气香味
正从浓浓汤汁中鼓鼓地冒出。触之，皮
肉分明，形神不散；食之，皮滑肉嫩，肥
而不腻。这种鱼煲微辣却不会上火，粘
稠而温润，但又不会积多少脂肪，口感
很好。最讨人喜欢的，还是那一溜长的
宽粉，长的好像永远没个完似的，越吃
越有趣味，越吃越回味无穷。

除了鲢鱼煲，在海南鱼煲中，杂鱼

煲可谓深受老海南们的喜爱。杂鱼煲
选取好几种不同的海鱼，最好是小条的
海鱼。将五花肉切成块，铺在沙煲底
部，洒上姜丝，爆上一二分钟，然后放进
洗好沥干水分的鱼，倒进豆酱，适当加
点水，用中火煮十分钟，揭开砂煲盖，放
进葱段，2分钟后收汁关火，一个香喷
喷色香味俱全的“杂鱼煲”就可以上桌
了。如不怕辣，还可以加上些红辣椒
丝，可谓色香味俱全。

将煮好的杂鱼煲往桌上一放，鲜鲜
的鱼汤还“突突”地直冒泡，热气腾腾、
余香缕缕，吃时不须再加任何佐料。因
为鱼肉中已饱吸了各色佐料的精华，咸
淡适宜，肉质酥透，软烂柔滑，很是美
味。

鱼煲虽不是大菜，却也是新鲜可口
的家常菜肴。三五好友聚聚，一个几十
块钱的鱼煲就足够谈天说地了。当店

家美女捧着一锅滋滋作响的鱼煲款款
而来，热气在空气中欢快翻腾，浓香由
远及近迎面扑鼻，众人说笑声便戛然而
止，各自眼馋嘴馋地看着鱼煲上桌，就
急不可耐地伸出筷子了。待你吃得满
嘴流油，唇齿余香，酒足饭饱后再踏着
徐徐晚风悠哉悠哉地晃荡回家，微笑着
做一个美美的梦，这一天都圆满了。

美食指南：食客们纷纷推荐位于海
口市文明中路十三小门口旁的鱼煲店，
这家是加有酸芋梗和酸笋的传统海南做
法，原汁原味，尤其酱料是一绝，再配上
香喷喷的鸡饭更是让人吃了也不腻。府
城建国路和海府路的丁字路口的鱼煲
店，尽管店小，可经济又实惠，味道也不
错。而白坡里鱼煲一条街窄窄的小巷
里，一整排全是鱼煲店；“鱼煲第一家”、

“鱼煲王”、“鱼煲首家”……这里的鱼煲
口味偏重一些，全是川味内地做法。

随着北方大部
分地区入冬，天气逐
渐转冷，四季如夏的
海南又成了冬季旅
游市场的主打产品，
椰风海韵、阳光沙
滩，无论是开展亲子
游、蜜月游还是养生
游，都是冬季国内游
的首选目的地之一。

这个冬天，温暖
的海南有哪些亮点
不容错过？丰富多
彩的海上运动在冬
季从不过时，畅游温
泉身心放松，清新乡
村游品味田园，欢乐
节日狂欢、舒适邮轮
出游、西环探秘游等
旅游产品炒热冬季，
冯小刚电影公社南
洋街、亚龙湾爱立方
等新旅游项目也为
游客们带来期待。
到海南，追逐这个冬
季的阳光。

■ 本报记者 蔡倩

海边接受海洋馈赠

碧海蓝天，水清沙幼，海南最令人
向往的，莫过于这里的大海。钟爱刺激
的年轻人不如到海边“浪”一把，潜水、
海钓、冲浪、帆船、划艇、摩托艇……来
一次与海的亲密接触吧，无论是海上飞
机的畅爽，还是水上摩托艇的速度，众
多海洋运动项目，给这个冬天带来满满
的惊喜。

亚龙湾、大东海、三亚湾、海棠湾、
假日海滩、八门湾、玉带滩、石梅湾、清
水湾、龙沐湾、龙栖湾……从南到北，海
南的各大海湾都是冬季旅游的好去
处。海边戏水、雨林瀑布、河溪漂流

……无论是在礁石海滩还是林间山野，
暖冬的海南，都会给你不一样的玩水体
验。

恰逢第八届冲浪海南公开赛在万
宁日月湾举办，60余名来自世界各国
的冲浪好手在此追波逐浪。“这里有最
适合冲浪的好浪。”该项赛事的创始人
Brendan介绍，海南一年四季都很适合
冲浪。在夏季，文昌的一些海域很适合
冲浪；而在冬季，适合冲浪的海湾更多，
有万宁的春园湾、神州半岛、石梅湾、南
燕湾、日月湾，陵水的香水湾等。

在海南，大海的馈赠远远不止这
些。比起爱好刺激的年轻人，漫步沙滩
是很多候鸟老人喜爱的运动方式。对
老人们来说，冲浪、帆板等极限海上运

动已经超出了他们的体力范畴，但海
钓、游艇出游等方式却十分适合他们。

近日，丽星“天秤星”号邮轮首次以
海南海口为母港，航行越南航线。许多
游客对“天秤星”号有着浓厚的兴趣，来
自海南五指山市的陈先生召集了9位
亲属报名参加，包括一位8旬老人，“这
艘邮轮消费不高，都在我们的经济承受
范围内，所以大家都出来见识一下。”

“老年人可以选择在海南的短途疗
养产品搭配邮轮旅游，既可以观光又达
到疗养效果，坐上邮轮还可以出国体验
一番异域风情。而年轻人则可以选择

‘冲浪+海鲜’等体验型产品，再搭配三
天的邮轮游，享受一份奢华旅游体验。”
海南一旅行社产品部工作人员建议。

节日狂欢一网打尽

如果你不想错过海南岛嗨翻天的时
刻，那么就不要错过11月27日-12月3
日的海南国际旅游岛欢乐节。据了解，
与往届相比，本届欢乐节在活动组织策
划上呈现出不少新的特点和亮点。

作为本届欢乐节的重头戏，2015
海南首届国际海洋旅游博览会、2015
海南首届国际房车露营博览会暨中国
房车露营大会和2015海南国际美食博
览会三大国际性旅游展览看点颇多。

不想看展？还有多项动感炫酷的
狂欢节目等你来。欢乐节期间，海口将

举行城市露营派对暨首届海口蓝色国
际电子音乐节，邀请中外知名电子乐
队和顶级 DJ 参演，演绎 3000 人至
5000人参与的快乐露营狂欢夜。届时
海口还将举办千人广场舞、千人打太
极和彩虹跑、酷彩骑行等观赏性强的
全民健身活动，提升游客的参与感和
快乐体验。

美食博览会无疑会是“老饕”们的
心头好，韩国、蒙古、泰国、越南、比利时
等国家的展商们将带来本国的美食小
吃参展，展示其独特的饮食文化。定安
分会场的2015海南国际美食博览会，
不仅展示来自世界各地的美食小吃，同
时还举办国内及海南本土特色美食展

销、台湾地区美食展销等活动，“吃货”
们在参展的同时可以大饱口福。

不仅仅是定安，几乎每一个参与
欢乐节活动的市县，都纷纷推出了各
具特色的美食活动。三亚将继续推出
自己的品牌美食活动——三亚国际美
食嘉年华，将举办国际星厨周、美食33
天、海鲜狂欢季暨海鲜烹饪大赛等系
列活动，为食客们营造一次舌尖上的
欢乐之旅。琼海、文昌、万宁、琼中、儋
州等市县也纷纷结合自身的资源推出
了相应的美食活动，兴隆咖啡、琼中绿
橙、松涛天湖鳙鱼等当地最具特色的
食材将演变成一道道特色美食呈现在
餐桌上。

海南鱼煲
“煲正”让你胃口大开

当冬日遇上暖阳

来海南，
遇见一个怦然心动的冬季遇见一个怦然心动的冬季

古人云，食不厌精，脍
不厌细。临海而居的海南
人自然是喜欢吃鱼，除了
蒸煮、煲汤、炖菜等传统做
法以外，在海南食谱中，还
有一种独特的细致吃法，
那就是鱼煲。

！

游客在三亚湾海边夕阳余
晖中游玩。本报记者 武威 摄

红心火龙果

杂鱼煲
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游客踏瀑戏水。本报记者 武威 摄


