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万宁食俗寓美意

文\海南日报记者 李丛娇

“民以食为天，食以安为先。”自古以来，中国人就喜
欢把美食和节庆、礼仪结合在一起，在漫长的岁月里
逐渐形成了各地富有特色的食俗。

海南人无鸡不成宴，万宁人的春节自然也少不
了鸡。阉鸡是万宁年味的代表和象征，在物质匮乏
的年代，一家人年过得好不好，是以杀了多少鸡
来衡量的。万宁“做年”（祭祖）要用的阉鸡可不
是随便哪一只都行，还得看颜值，首选个头大、
鸡冠红、羽毛光鲜的。宰杀后整只煮好的阉
鸡黄澄澄地冒着油光，甚是诱人，摆上八仙
桌，依传统走完祭祖流程，这只阉鸡才能端
下来剁成块供后人们享用。

很多地方过年要吃鱼，寓意“年年
有余”，万宁年夜饭中最常见的是香煎
马鲛鱼。在万宁人眼里，世上最优质、
最好吃的马鲛鱼来自万城乌场港，要
知道就连乌场这个名字都是因马鲛
鱼而来。清道光时期，乌场因盛产
乌鱼(马鲛鱼的方言叫法)，被称为
乌鱼场，后来慢慢演变成乌场。春
节正是马鲛鱼肥美的季节，乌场马
鲛鱼成为万宁人馈赠亲朋好友的
礼品，不仅价格水涨船高，正宗的
乌场马鲛鱼甚至一鱼难求。

除了鸡和鱼，有几样素菜也
是万宁人春节常吃的，水芹的
“芹”与勤劳的“勤”同音，提醒大
家新的一年要辛勤劳作才能有
幸福生活；茄子的“茄”字海南话
读音有“比别人强”的意思，可以
讨个好兆头；而薤因为根须像年
画里寿星公的白胡子，寓意延年
益寿。一菜一寓意，是讲究，也
是对美好生活的向往。

到了元宵，万宁人要吃寓意
团圆美满的汤圆了。与内地常见
的红豆馅、黑芝麻馅不一样，万宁
的汤圆是极具海南特色的，馅是
红糖椰丝拌上炒熟的花生碎和芝
麻，汤也不是清水，而且又浓又香
的姜汁红糖水。元宵节晚上，卖汤
圆的摊子前总是排着长队，大家等
着那一口软糯香甜和微辣姜汁带来
的暖意。

时间来到端午，到了万宁人享用鹅
肉的最好时节。春节吃阉鸡、端午吃鹅，
与其说是遵循了传统，不如说是顺应了季
节对食材的恩赐，经历了一整个春天百草
丰茂的供养，这个时候的鹅格外肥美。万宁
人最推崇的是东澳鹅，这些生活在老爷海边
的白鹅，平日里除了啄食青草，还喜欢吃海里

的鱼虾贝类和藻类，肉肥却不粗糙，味道十分香
醇，百吃不腻。当然，万宁人和全国人民一样，端
午节也要吃粽子，万宁的和乐粽子在海南的粽子
界也算是有头有脸的代表了。

冬至这一天，万宁人要吃笠配咸鸭蛋。据
说古万州有冬至这天让耕牛休息的习惯，牧童
这天会带着笠和咸鸭蛋去放牛，久而久之这个
习俗就流传了下来。笠套是用露兜叶条编织而
成，万宁人相信，冬至这天亲手解开一条条叶
条，意味着将这一年身上纠缠的烦恼和悲伤解
除，可以轻松上阵，投入新的生活。

除了节庆的食俗，万宁的喜宴也是美食宝
藏，无论是头盘的炒粉、炒面，还是压轴出场的
浇露八宝饭都寄托了人们对婚姻和谐、甜蜜吉
利的美好祝愿。
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传统霸主 名扬天下
代表：东山羊、和乐蟹

如果把海南美食界比成江湖，那么
万宁的东山羊、和乐蟹算是早早奠定了
自己的江湖地位，海南四大名菜中的这
两席可不是浪得虚名。

午后来到东山岭脚下，在潺潺流水的东山
河边，很容易邂逅毛色乌黑发亮的东山羊在悠
然吃草。这些来自原生态东山羊产销农民专业
合作社的东山羊，早上在养殖基地里享受过人工
喂料，下午则是它们的自由活动时间。

“东山岭附近草木品种繁多，有上百种，散
养在这里的东山羊以这些植物为食，肉质、肉香
等均与其他地区的羊有明显区别。”合作社负责
人李仕超对东山羊的品质自信满满。养在东山
岭上的东山羊，身价更高。在山上，山崖、石洞是
东山羊健身运动的天然场所，灌木、野草、树藤、
鹧鸪茶、清泉水都是东山羊的绿色食粮，这一切，
无疑让东山羊有了“山珍”的气质。

白汁东山羊、东山羊扣肉、香炸东山羊排、
干煸东山羊、红焖东山羊腿、白切东山羊、香煎
东山羊肝、椒笋炒东山羊肚、韭香东山羊血、椒
盐东山羊蹄……细数东山羊全羊宴的菜单，就
能知道东山羊的食法多样，各具特色。白汁东
山羊是最传统又最具代表性的菜品，具有汤
汁乳白不腻、羊肉皮嫩味美、食无膻味的特
点，让人吃了还想吃。

味美的东山羊可不是到了现代才为人
所知，自宋朝起，它就已经是朝廷贡品了。
剧作家、诗人田汉品尝东山羊后赋诗“琼州
多胜地，此岭独岿然。羊肥爱芝草，茶好
伴名泉。”又为它打了一个不错的广告。
2018年，万宁东山羊获得国家农业部批
准的农产品地理标准。

东山羊是来自山的馈赠，和乐蟹
则来自小海。小海是一个内海，这
片流经和乐镇、后安镇、万城镇的
葫芦型水域是孕育万宁美食的宝
藏。除了膏满肉肥的和乐蟹，围
绕小海产出的港北对虾、港北
沙虫、后安鲻鱼、后安海飞鸭
都是响当当的好食材。至于
烹饪手法，粗犷、豪爽的万
宁人信奉的是“七分食材
三分功夫”，山海风味，
用简单的水煮、清蒸、
白切、香煎足矣！

后起之秀 火遍全省
代表：后安粉、小海鲜鱼汤

冬日清晨，天还没亮，后安早市的
热闹喧嚣已经到了尾声，菜市场一角的
后安粉摊，赶完集的人到这里用一碗后
安粉抚慰自己的胃。几排大粗碗里备
好了粉条，大锅里的底汤在沸腾，冒出
的热气在昏黄的灯光下渲染出浓浓的
市井风情。摊主陈阿荣已经在这里卖
了十几年的粉，他骄傲地说，自家做后
安粉的猪肉都是市场里现宰的，只挑最
好的猪。

后安粉的美味大半要归功于底汤，
猪骨头、粉肠、大肠、猪肝、猪肚等猪内脏
同锅熬煮，贡献出各自的鲜味汇聚出汤
的浓香。当地特产的优质籼米磨成米粉
做成的粉条白嫩晶莹，一大勺滚烫热汤
的注入，激荡出的是清新的米香，煮得
绵软的猪瘦肉、脆的猪肠是大多数本地
人喜爱的辅料。正宗的后安粉还要配
上小虾拌着米糊炸出的虾酥，浮在汤上
的虾酥半软糯半酥脆，丰富了这一碗后
安粉的口感。粉和配料吃完，把汤也喝
光是吃一碗后安粉的正确操作，但也有
对那口汤爱不释口的食客，吃到一半就
把汤喝光了，此时喊一声店家，都会大方
地再给添上半碗汤。

美味藏不住，如今发源于后安镇的
后安粉已经走到全省各地，那些遍布海
口大街小巷的后安粉店昭告着大家对
后安粉的喜爱。

与后安粉一样，已经走向全省的万
宁美食还有小海鲜鱼汤。万宁有着漫长
的海岸线，产自万宁海域的味美海鲜多
不胜数，但小海鱼又是一个特别的存在。

中国人讲究大味至淡，小海鲜鱼汤
算是将其发挥到了极致。小海鲜鱼汤
也被称为小海杂鱼汤，一个“杂”字透出
玄机，这种鱼汤必须是几种鱼杂合在一
起煮，各种鱼的鲜味相辅相成、鲜上加
鲜。小海鲜鱼汤的主料是产自小海的
鲻鱼、小红鱼、白鳍鱼、沙针鱼、立鱼、打
铁鱼、洛仔鱼等。选几种小海鱼去内脏
去鳃洗净，砂锅文火慢煮，葱姜等一般
鱼汤中用来压腥的调料是不需要的，最
多就是加少许盐，就能煮就一锅甘甜、
鲜美、清香的鱼汤。敢这么任性地烹饪
鱼，只能说万宁人对自家的新鲜食材有
着巨大的自信。不信的话，你先喝一口
飘着鱼油花的鱼汤，尝一口滑嫩的鱼肉
再说。

江湖隐士 蓄势待发
代表：猪皮汤、龙滚菜、腌通心菜、炮弹鱼五花肉煮萝卜干

相比那些已经广为人知的美食，万宁还有不少菜式低调
地隐藏在民间，只有一些深入了解万宁菜的老饕才知道它们
的美妙。

万宁人的饮食以清淡为主，但走起酸辣路线也毫不逊色，
酸辣猪皮汤就是其中的代表。万宁人对食材很挑剔，做猪皮
汤的猪皮得选200斤以上农家猪的猪皮，这样的猪皮厚、胶质
好。猪皮经过晒干、油炸等步骤后，过水焯后切块，瘦肉和小
鲜虾加上酸笋打底汤，下猪皮煮沸，小酸橘在酸笋的基础上把
酸味再提一个度，辣味则来自黄灯笼辣椒，起锅前打入鸭蛋，
搅拌出蛋花，再撒上一把香葱，酸辣可口的猪皮汤就做成了。

万宁人善于组合不同的食材，把那些不起眼的食材也做
成美味佳肴。龙滚菜的主料是粉丝和韭菜，但油爆香的鱿鱼
干和虾米是提升这道菜鲜香的关键。炮弹鱼肉质粗硬，但在
加入五花肉和萝卜干炖煮后产生了奇妙的变化。哪怕是最常
见的通心菜，万宁人也能吃出花样。在物质不丰富的年代，酿
酒剩下的糟粕也不能浪费了，通心菜滚水烫过，马上放到凉水
里泡着才能保持青翠欲滴的色泽，捞起扭干水分，切成小段，
淋上糟粕，这是基础版的腌通心菜。不同的人家会根据不同
的嗜好给这碗腌通心菜注入不同的灵魂，炖肉的肉汁和煲鱼
的鱼汁添到通心菜里，那可是完全不同的味道。

万宁人有着敢闯敢干的精神，这在万宁饮食上也有所体
现。西餐中的鱿鱼墨汁饭、墨汁意大利面颇受欢迎，万宁人也
发现了墨汁的鲜美和营养价值，但烹饪手法是粗犷的、也是大
胆的。选用两个拇指大小的新鲜鱿鱼，不去墨汁洗静后直接
入锅水煮，一锅乌黑的墨汁汤泡着圆滚饱满的小鱿鱼，别看卖
相有点吓人，吃起来可是鲜掉眉毛。

要想把这些万宁家常菜一网打尽，快餐店是个好去处。
一家好的快餐店至少得有大大几十种菜品，光是不同品种、
不同做法的鱼就有十几种，煮汤、香煎、鱼煲，炸鱼饼、煎鱼
干，选的都是当季最肥美的鱼类，白灼虾、海螺肉炒韭菜、猪
血韭菜、猪肝爆炒大肠、竹笋牛腩、“泡肉”、炖猪脚、菠萝炒排
骨……一盘一餐中传达出的是万宁人对饮食最直接的理解，
闪烁着的是民间朴实的智慧。

民间高手 舌尖乡愁
代表：椰子粿、猪肠粑

凌晨4点左右，家住万城的王
焕钦和妻子就在自家作坊里忙开
了，他们制作的椰子粿、九层粑、煎
堆等小吃要赶上菜市场的早市。
和许多手艺人一样，他用匠心默默
传承着属于这一方水土的传统小
吃。用水浸泡一到两个小时的糯
米上蒸笼大火蒸熟，倒入石臼，一
人用木杵舂，一人翻动，一下一下，
直舂到糯米饭粘稠、筋道，粿就做
成了。这看似简单的步骤，却是用
时间和耐心向美食表达最大的尊
重。这样做出的粿没有直接用糯
米粉蒸出的粿那么细腻，甚至还有
一些粗颗粒，但是一起一落手工舂
出的，是糯米最深藏的清香和粿最
Q弹的口感。

用手揪起一团粿在椰丝里翻
滚按压，让它均匀地沾上椰丝，万
宁传统的椰子粿就做成了。值得
一提的是，这个椰丝有咸甜两种，
咸的是新鲜椰丝撒一点点盐拌匀，
甜的则是红糖浆拌过，口味各有千
秋。吃个椰子粿，万宁人也是可甜
可咸，这背后透出的是万宁人的灵
活与变通。

在海南，用糯米与椰子做的各
种粿很多，一条就有一米多长、重
量超过 15 斤、形似猪肠的万宁猪
肠粑在其中可谓霸气侧漏。万城
镇北门村的猪肠粑是当地人认可
的正宗货。运气好的话，上午7时
许，在万城镇红专东路与解放路的
交界路口，会碰到北门村的严家兴
老师傅推着自行车，在这里售卖刚
出炉的猪肠粑。横切出一块猪肠
粑，白糖煮过的椰丝油亮晶莹，炒
熟的花生米和芝麻被层层白而柔
软的糍粑紧紧包裹，咬上一口，糯
米和椰丝的香味，立即就能让你口
舌生津。

同样可甜可咸的粑汤、酥脆香
喷的鸭肉酥、香甜的九层粑和红糖
年糕、万宁版“蔬菜沙拉”甜瓜花和
菜薯花、颇具北方风味的东山烙饼
……万宁的许多小吃也许并不广为
人知，但却是万宁人共同的舌尖记
忆和无法割舍的浓浓乡愁。

南洋风味 外为我用
代表：黄金糕、咖啡糕、咖喱系列

每天下午3点左右，是兴隆镇墟上的
南洋风味餐厅最热闹的时候，市民游客争
相涌来品尝这里的东南亚糕点。九层糕、
板兰糕、咖啡糕、红豆糕、木薯糕、芋头糕、咖
喱粽、糯米条……柜台里五颜六色、琳琅满
目的糕点，每一种都那么诱人。

黄金糕是店里最受欢迎的糕点之一。“在
制作黄金糕的过程中，会加入香叶露兜、香
茅、黄姜等热带香料植物以及新鲜的椰子浓
浆，所以才会有这么清香的味道。”店主黄宇峰
和妻子都是印度尼西亚归侨子女，他说黄金糕
的制作材料以木薯粉为主，制作过程十分讲
究。一般来说，制作黄金糕需要提前准备材
料，包括配料、发酵、蒸烤，大约2个多小时才
能出品。因为制作繁复，黄金糕在东南亚一
直是当地居民用来招待登门贵客或作为节庆
点心的糕点，饱含着主人对亲朋好友的一片
深情厚意和甜美的祝福。而现在，黄金糕除
了承载老一辈归侨的记忆，更成了游客感受
兴隆侨乡文化的载体。

除了糕点，咖喱菜系也是兴隆南洋风
味的重要组成部分，咖喱鸡、咖喱牛腩、咖
喱饭、咖喱炒粉……传递华侨味道的南
洋菜融入万宁饮食，成为不可或缺的一
部分。“华侨将一些食材尤其是一些香
料调料带回到万宁种植，同时带回的
还有东南亚的烹调方法。”万宁市烹
饪餐饮行业协会会长刘海涛说，万
宁人非常热情好客，招待朋友客
人拿出的必定是最好的美食，万
宁的餐饮业开放包容、博取众
长，在保持万宁特色的同时也
在不断吸取岛内其他市县
甚至国内其他地方的烹
饪手法，不断地创新、
完善万宁菜系，迎接
更多的游客。
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