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三亚：

海鲜美食任你搭配

远近闻名的三亚第一市场，
是当地最传统、最具年代感的市
场之一，也是享受当地特色美食
的首选地。来到此地，海鲜排
档、水果炒冰、海南炒粉、老盐柠
檬水、抱罗粉、清补凉、虾饼、烧
烤等丰富美食应接不暇，味道不
仅地道，价格还非常实惠。不少
游客喜欢在第一市场买海鲜，琳
琅满目的海产品任你搭配。采
购结束后，在市场附近找一家加
工店，尽快享用丰富海鲜美食。
鱼、虾、蟹、螺等海产品，任选蒸、
煮、炒、焖、炸等做法，同样回味
无穷。

当然，在三亚旅游，除了海
鲜，还有很多美食值得一试。
位于该市吉阳区的鸿港市场，
也是当地最大的菜市场之一，
丰富的食材在此云集，简直就
是吃货的天堂。好吃不贵，是
鸿港市场的特色，除了令人垂
涎三尺的芒果、菠萝蜜、荔枝等
水果外，市场档口还深藏着诸
多美食，包括海南面包糕点、红
糖年糕、猪肠耙。在熟食区，烤
鸭、烤鸡、凤爪、盐焗鸡、酱肘
子、猪耳朵等美食不断挑动着
味蕾，在美食助力下，鹿城生活
别有一番滋味。

●●游山●●
如果海南游山，五指山当然不能

不去。
五指山国家级自然保护区内遍布

原始热带雨林，层层叠叠，逶迤不尽，
最高峰海拔1876米，比五岳之首的泰
山还要高出三百多米。

茂密的热带雨林使得这里成为了
天然氧吧，山中还有不少山泉，山水之
景交相辉映。它的山路崎岖，更是增
添了爬山的冒险程度和乐趣，适合毕
业生尽情“撒欢”。

霸王岭位于昌江黎族自治县东南
部，山岳横跨东方、昌江和白沙，连绵
起伏的山体，郁郁葱葱的林木和那似
有若无的鸟叫猿啼，让身在深山的人
们感受天然原始，禁不住赞叹这里的
生态之美。

尖峰岭国家森林公园拥有茂密的
原始森林景观，远远望去，整座山体犹
如被刀削一般。在这里除了享受登山
的乐趣，更有美丽的天池之景，水平如
镜，清澈见底，周边分布着度假酒店，可
以让人尽情享受这里的幽静与美景。

●●玩水●●
在海南，给你最多惊喜的玩法永

远和水有关。
玩大海、玩漂流，不一样的地方有

不一样的玩法，也都离不开一个“湿”
字。极爽、极凉、极湿的“湿身”体验，

惊险而刺激，尤为适合刚高考完需要
释放压力的学生。

海南四面环海，有绵长的海岸线，
随处可见美丽的海滩。海口假日海
滩、琼海博鳌玉带滩、三亚大东海、昌
江棋子湾……环岛走一圈，美丽的海
岸各具风情。

在海里游泳，感受海浪的澎湃，拍
打在肌肤上先是有力，随后柔软。万宁
日月湾是冲浪爱好者的首选之地，身
穿泳衣，脚踏冲浪板，向蔚蓝的大海冲
击，浪在脚下的感觉可不是一般地爽！

在海南，还可以去很多小岛潜水
游玩。蜈支洲岛是为数不多拥有淡水
资源的小岛，那里海水清澈透明，可以
欣赏到龙虾及五颜六色的热带鱼。岛

上还有香蕉船、摩托艇、滑水等更为刺
激的项目，可以让高考生们在这里尽
情呼喊，尽情释放积蓄了多年的压力。

和水亲近的方式有许多种，万泉河
漂流的特点是闲适、悠然、安逸却又不
乏趣味性。五六个人，穿好救生衣，坐
在一只竹筏上，每个竹筏由船工撑一根
竹竿划水，竹筏在平静的水面上缓缓地
行驶，悠悠往前方。置身于青山绿水
间，漂流的水面清澈见底，坐在竹筏的
竹椅上，安逸地观赏两岸郁郁葱葱的灌
木丛和椰树林，享受万泉河的温柔恬
静，顿时觉得心都醉了。

●●露营●●
找个山间、湖畔、花海簇拥的地方

露营，是许多人的旅行梦想。白天野
餐、钓鱼，尽览山水美景。夜里在湖畔
支起帐篷、点起篝火，仰望璀璨星空。
那份融入大自然的愉悦，让人忘却压
力和烦恼。

说起露营地的选择，万宁日月湾
是个好去处。从东线高速公路日月湾
入口进入景区只有500米。景区山水
环抱，沙滩洁白，景色宜人。日月湾的
日落日出很美妙，海滩很安静。旅游
点附近又有保安，安全有保障，所以在
风景区周边的绿地上露营是个很好的
选择。

在海口假日海滩露营地，景色宜
人，风景秀丽，一排排的椰树让浓郁的
热带风情扑面而来。在这里露营，傍
晚可以到烧烤区自助烧烤，晚上可以
听涛枕浪，好不惬意。

屯昌木色湖风景区的帐篷宿营区
就在枫木鹿场边上的一块棕榈林地
上。该地坡度平缓，并且种满高大的
棕榈树，林荫密布，非常适合搭建帐
篷。

还要提醒一声去露营的学子，野
外露营装备要齐全，帐篷、防潮垫或气
垫、睡垫，户外照明、餐具、野餐垫、洗
漱包甚至一些常用药，一样都不能少，
毕竟野外的生活并不方便，装备齐全
才更能应对突发状况。

如果已经做足了准备，那还等什
么呢，快和最要好的朋友去露营，开启
不一样的“撒野”旅行吧！

■ 本报记者 刘梦晓

山柚又名油茶，它洁白色的花朵清爽芳
香，待花落结果后，用其果实榨出的山柚油质
地纯净，油色是透明的金黄色，醇香欲滴，且
含有丰富的微量元素，不仅能有效预防血管
硬化、增强免疫力，还具有很高的营养价值。
正因如此，山柚油身价不菲，现在的市场价每
斤可达400元至600元不等。

省农科院博士郑道君等人曾对海南油茶
资源进行过调查。郑道君认为，油茶在海南
主要分布在海口、琼海、文昌、澄迈、临高、定
安、屯昌、琼中、五指山等地。

长期在澄迈做山柚油生意的曾祥介绍，
从采摘新鲜果实到榨出纯净的山柚油需要多
道工序。采摘后的新鲜果实首先要去皮，山
柚籽有内壳和外壳两层壳，去皮后要先带壳
晒干，等晒干后再去壳。之后进行手工挑捡，
选出好的果实进行粉碎，再放入大锅里进行
人工翻炒。

翻炒是榨油过程中的重要环节，通过控
制火候和果仁的熟透度可以榨出不同口感的
山柚油。有经验的老师傅榨出来的油口感香
醇，恰到好处。炒完果仁后就是物理压榨和
过滤，生产完成之后的油就会装进玻璃瓶里，
更好地保持它的风味。

人们所熟悉的山柚油的吃法，一种是用
于做蘸料。用山柚油做蘸料，无需太花哨的
方式，只需要在味碟里捻一点粗盐，再倒入醇
厚的山柚油拌匀，就是最美味的一碟蘸料了。

餐桌上，刚出炉的白斩鸡还冒着热气，桌
上的人们迫不及待夹起皮黄肉滑的鸡肉往味
碟里蘸一蘸，油滴就立刻和鸡肉相遇。蘸过
了山柚油的鸡肉入口，除了鸡肉的原香之外，
还有浓郁的油香，裹挟着山柚油的山野香气，
油而不腻，芬香满溢。

海口市某酒楼的行政总厨陈东川说，山
柚油里的脂肪酸组成与世界上公认的最好的
植物油脂橄榄油相似，有“东方橄榄油”的美
称，茶油中含有多种功能性成分，长期食用可
改善血液循环，可预防心血管硬化，此外还有
降血压、降血脂等功效。从口感上来说，山柚
油作为蘸料，是名副其实的提味神器，又因为
山柚油售价昂贵，山柚油蘸料可谓是蘸料当
中的“贵族”了。

不管是作为蘸料食用，还是使用山柚油
凉拌菜，只要有了它的加入，菜的味道和口感
就上了一个档次。

在农村，如果有小孩子身体虚弱，有的家
长就会让孩子吃拌了山柚油的饭，餐餐如
此。除了美味之外，农村里若是有哪家的孩
子跌倒了，身上出现了淤青、擦伤，老人们也
会用山柚油涂抹在伤口上，疗效还很好。这
是因为山柚油里含有维生素E和抗氧化成
分，能保护和修复皮肤，尤其能防止皮肤损伤
和衰老，使皮肤具有光泽。

神奇的一方水土，神奇的山柚油，这抹透着
金黄的提味神器，是许多人难忘的美食滋味。

总有一款美食令人深深爱上海南

藏在菜市场的市井老味道

高考后去哪玩？

海南岛上，来场撒野式青春之旅
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山柚油。

■ 本报记者 林诗婷
实习生 王娇

菜市场，是一座
城市最具生活气息的
地方之一。菜市场大
多位于当地居民聚集
区，除了拥有每天新
鲜上架的瓜果蔬菜，
颇具本土味道的特色
美食也大多深藏于
此，它们往往好吃不
贵，以最简单、亲近的
方式，犒劳着勤恳忙
碌的人们。

在海南旅游，除
了游览热门景点、品
尝美味大餐，深入当
地菜市场、闹市深巷
也不失为一个出行选
择。早市、夜市中，无
论是冒着热气的粉
汤，还是引人垂涎的
海鲜烧烤，总有一款
美食能令人深深记住
一座城市。今天，《旅
游周刊》记者就带你
走进海南各市县的大
街小巷，一起探寻牵
动丝丝味蕾的当地美
食。

海口：

特色早茶开启一天

海口人的一天，往往是从“治愈
系”的特色早茶开始的。餐桌上，蒸排
骨、凤爪、毛肚、肠粉、虾饺、焖羊肉等
上百种茶点，还有冰凉爽口的柠檬红
茶等茶饮令人应接不暇。如何找到早
茶店？菜市场周围可能性最高。赶早
市买菜回来的阿爹、阿婆常会在早茶
店驻足休息，尝尝椰子馅的煎堆、炸春
卷、地瓜饼、炸包，喝一碗香浓甜水，疲
惫顿时消散。在海口吃早茶，既能放
松享受美食，与朋友畅快闲聊，也是感
受市井文化的一种方式。

博爱南路位于海口老城区，周边
错落着东门市场、西门市场等老市场，
大大小小的“老字号”美食深藏于此，
是挖掘当地美食的一大选择。在市场
附近的老街，镌刻着这座城市的记忆，
也是食客心中的自留地。若愿意早
起，不妨来饶园巷探寻牛肉粥店，几十
年来，店家坚持原汁原味，海鲜、瘦肉
两种口味征服了不少周边街坊邻居。
对于不少海口人来说，无论吃过什么
山珍海味，寂静时都想回到老街，寻找
儿时的味道。此外，市场附近早餐店
所供应的粉汤、伊面汤等海南早餐颇
具特色，汤汁浓厚、味道鲜美，定能让
你迎来充满活力的一天。

澄迈：

地方美食多种多样

澄迈虽离海口较近，但风土人情
与海口却不大相同，尤其是美食也呈
现出多样特色。在澄迈，澄迈粉不容
错过。在金江农贸市场附近，便有很
多粉店。天还未亮，不少粉店便开始
提前张罗备食材。待到上班、上学等
出行高峰期，粉店内更加热闹了，操
作间的阿姨动作麻利，抓粉、放料、浇
卤汁等步骤一气呵成，卤汁浓稠咸
香，还带有微甜的后味，让食客倍感
适口，配料中添加的牛肉干又香又有
嚼劲，脆脆的腌黄瓜，吃起来清新爽
口，丰富的口感令人回味。当地人
说，更高阶的吃法，是要在粉里加虾
酱，海味与咸香融为一体，沾满卤汁
的粉与丰富的配料同时吃下去，畅快
而舒爽。

澄迈牛肉也不容错过。到午餐
时间，不妨尝一尝当地特色牛杂煲。
在当地菜市场旁，不难找到接地气的
大排档，几张塑料椅足以让食客愿意
停留。澄迈牛杂煲内容丰富，牛腩、
牛肚、牛舌等食材格外诱人，搭配什
锦酱一口咬下去，唇齿留香。此外，
菜市场的档口内，烤乳猪、椰丝卷、木
薯饼等当地美食也值得一试。

陵水：

酸甜香辣一网打尽

有人说，到陵水不吃一碗陵水
酸粉就像没来过陵水。探寻最富当
地特色的陵水酸粉，不妨深入当地
的中心市场，市场内除了新鲜的海
产品，各式花样陵水小吃也会让你
食指大动。在中心市场附近，能发
现不少简陋的陵水酸粉店，用餐环
境虽朴素，也抵挡不住人潮般的食
客。陵水酸粉由米粉丝、牛肉干、沙
虫干、鱼饼、香菜、金瓜、白糖、酸醋、
辣椒、熟花生油、酱油、盐、生粉等
10余种食料配制而成，甜、酸、香、
辣味道一网打尽。

此外，在陵水逛菜市场，一长
串的购物清单必定会让你吃好、玩
好。比如，肉质香嫩肥而不腻的文
罗鹅、味道鲜美的黑山羊、香嫩特
色的提蒙鸭、肉质绵软的椰香牛、
香甜有味的光坡鸡等，都是一等一
原汁原味的美味食材，白灼、清蒸、
红烧等做法浓淡相宜。同时，鸡屎
藤粑仔、椰子粑、煎堆、竹筒饭等丰
富多样的小吃，马鲛鱼、小白格、鱿
鱼干等海产品，也不失为一份特色
伴手礼。

■ 本报记者 刘梦晓

高考结束，一
大波学子从心底发
出呼喊：“解放了！”
寒窗苦读 12年的
压力在此时急切地
需要释放。

计划着去哪儿
“撒撒野”，跟随《旅
游周刊》记者到海
南岛上转一圈，游
山玩水安营扎寨，
总有一个是你喜欢
的玩法！
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海口东门市场的一家干货店摆放的鱼干。本报记者 李幸璜 摄


